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LOI KHEN TANG DANH CHO Bi QUYET
TRUONG THANH

¢C uyén sach nay that hoan hao. T6i mudn tit ca 74.000 hoc
sinh trong quan déu doc quyén sach nay, ca cac bac phu huynh
va 6.000 gido vién cia cac em nira. Toi dang tim cach bién
quyén sach nay thanh tai liéu doc bat budc cho toan bd thanh

thiéu nién ¢ Nashville.”
- Pedro Garcia, Tién si nganh Quan tr1 Gido duc, giam thi
truong Cong 1ap Metropolitan Nashville
“Sean Covey timg noéi: ‘Thanh coéng hay thit bai trong cudc sbéng
thuong xuat phat tir nhitng quyét dinh quan trong’, va chung t6i hoan toan
dong y. Quyén sach vui nhon va giau thong tin ndy phac hoa sau thtr thach
quan trong ban phai d6i mit trong do tudi thiéu nién va cung cip nhiéu cau
chuyén cing nhiéu bang chimg thuyét phuc nham gitp ban c6 dugc nhitng
Iira chon dung dan. Hay doc Bi quyét truong thanh. Chung t6i cam doan 1a

ban s& thich quyén sach nay.”

- Blake Nemelka va Bo Nemelka, tac gia cua The Middle School Student s

Guide to Academic Success!

I First News da xudt ban véi twa Bi Quyét Hoc Gioi.

“Khi con 1a mot thiéu nién, t6i di phai d6i mat v6i mot vai quyét dinh
trong s6 nhitng quyét dinh 16n nay va toi biét viéc d6 khé khan dén nhuong
nao. Loi khuyén cua toi 13 hiy trao ting quyén sach ndy cho mét ban tudi
teen ma ban biét. Quyén sach nay s& trang bi cho ngudi ban 4y nhiing cong
cu can thiét dé c6 thé dua ra nhitng quyét dinh khén ngoan hon.”

- Chelsie Hightower, dién vién va vii cong, huén luyén vién va bién dao cho
chuong trinh Dancing with the Stars va So You Think You Can Dance

“Trd choi cudc séng xuat hién ddy nhitng lua chon, nhét 12 vao nhiing
nim thang thiéu nién. Quyén sach nay s& cho ban vai hudéng din giup ban
dua ra nhitng lya chon tuyét voi.”

- Steve Young, cuu tién vé doi San Francisco 49ers Hall-of-Fame, nha
sang 1ap t6 chirc Forever Young va tac gia quyén sach QB: My Life Behind
the Spiral



“Puong nhién 12 minh dd mé ngay dén chuong néi vé hen ho va tinh
duc. Va chuong nay di hoan toan thay doi suy nghi cia minh vé van dé
quan hé truéc hon nhan. Pung thé day, suy nghi ctia minh di quay ngoat
180 do! Cam on chu, Sean Covey!”

- Danny McFadden, 16 tuéi, Dublin, Ireland

“Trong quyén sach th vi va ddy thuyét phuc nay, Covey da dat duogc
hai diém sang: Anh 4y d4 nam bat duoc thé gidi day mo hd ma cac ban teen
phai d6i mat va sap xép cac thir thach quan trong ho phai doi mat mot cach
trat tu va rd rang. Phong cach trinh bay sang t6, hai hudc va 16i cubn cia
anh éy s& bt tron sy chu ¥ cua cac ban!”

- John T. Chirban, Tién si, Tién si Than hoc Truong Y khoa DPai hoc
Harvard tac gia quyén sach True Coming of Age

“Cubi cung cung c6 mot quyén sach glup cung cap cho gidi tré nhiing
cong cu can thiét dé dua ra nhitng quyét dinh ding dan! Sy tai tinh cua
Sean thé hién ¢ kha ning két n6i ban than véi trai tim, tim hon va tam tri
cua cac ban tré. La mdt bac phu huynh va mét nha gido duc, t61 ¢ cam
gidc manh mé& rang moi ban tré déu nén doc quyén Bi quyét trudng thanh.
Hai ngudi con tudi teen cia toi di tong két quyén sach nay chi bang maot tir:
‘TUYET VOI!".”

- Muriel Thomas Summers, hi€u truong truong Tiéu hoc A. B. Combs

Leadership, dat giai xuét sic giai thuong National Blue Ribbon, dat giai

National School of Character nam 2004

“Chiing ta séng doi minh nhu thé nao 13 tiy thudc vao nhiing gia tri ma
ta Iya chon. Quyén sach ndy sé gilip cac ban tré luya chon cac gia tri phu
hop v6i minh trong hién tai dé dua ra nhimg quyét dinh giup tao nén mot
tuong lai tot dep hon.”

- A. C. Green, nha sang lap A. C. Green Youth Foundation, cyu thanh vién
d6i Los Angeles Laker va “Nguoi Sat” cua giai NBA

“Sean Covey that su thau hiéu nhitng thach thirc va nhu cau cta gidi
tré. Anh da thé hién diéu d6 trong quyén sach dau tién ctia minh, 7 Théi
quen ciia ban tré thanh dat va gio day anh lai thé hién sy thau hiéu 4y lan
nita trong quyén sach mai tuyét voi nay. Pay qua 1a mot ban chi dan va
nguén tham khdo gia tri cho cac ban tré! T6i hy vong mdi ban tré trén thé
gidi nay déu sé doc quyén sach nay.”



- Hal Urban, Tién si Gido duc/Tam 1y hoc, tac gia quyén Life’s Greatest

Lessons?

2 First News dd xudt ban véi twa Nhitng Bai Hoc Cuodc So”'ng

“Co hang tram 1y do thuyét phuc dé doc quyén sach ndy - nhitng cau
chuyén tuyét voi, nhitng cau trich dan truyén cam hang, rat nhiéu meo hay
dé budc 1én ‘con duong dung dan’ trong moi viée ban lam - nhung c6 18
chuong ban s€ doc dau tién 1a “Hen ho va tinh duc”. Covey hudng dan ta
cach dua ra nhitng quyét dinh sang sudt gitp bao vé strc khoe, trai tim va
hanh phtic ciia minh.”

- Thomas Lickona, Tién si, nha tim 1y hoc phat trién, Gido su Gido duc hoc
tai Dai hoc bang New York & Cortland
“Quyén sach nay ctia Sean Covey di cung cidp mot tim ban d6 chi
duong d& hiéu din cac ban tré dén mot cudc sdng thanh cong va tron ven,
noi van dé dang quan tim nhat 1 ban 13 ai, cha khong phai ban 1a gi hay
ban s¢ hitu gi. Quyén sach that 16i cudn, hép dan va c6 kha nang tao nén
nhiing rung dong manh mé&. Hay thach thirc ban than doc quyén sach nay.”
- Norm Dean, tr¢ 1y giam ddc khu vue, Western Metropolitan Region,
Phong Gido duc & Dao tao, Victoria, Australia
Danh tiing tat ca cac ban tré & khip noi trén thé giéi,nhirng nguoi
dang phan du lya chon con dwong ding din va Danh ting con trai
ciia cha, Michael Sean,ngwoi da thé hién su kién cuong trong nhirng
thoi khic khé khiin
Bi QUYET TRUONG THANH
Quyén chon nam & ban

Hay goi t61 1a Sean.

Toi la tac gia cua quyén sach nay va toi rat vui khi ban quyét dinh doc
né. Pung lo, quyén sach nay khong nham chan nhu nhiéu quyén khac ban
timg doc dau. Toi dic biét viét Bi quyét trwémg thanh danh riéng cho cac
ban tré, vé cudc séng, vé cac van dé va nhitng thr linh tinh khac xoay
quanh cudc song ctia ban. Trong sach ciing ¢ rat nhiéu anh minh hoa tha
vi. (T6i da phai tra rat nhiéu tién dé thué cac hoa si gioi vé day.)

T6i xin di thang vao van dé, ndi dung quyén sach nay chi xoay quanh
mot y chinh:

Co sau quyét dinh quan trong ma cac ban dwa ra trong giai doan Ui
teen mang tinh quyét dinh déi véi thanh bai trong twong lai cia chinh



minh. Vivay, hdy luva chon that khon ngoan, dung lang phi.

Tuy nhién, néu chang may chiing ta quyét dinh sai thi cling khong phai
13 tan thé dén noi dau. Ban chi can nhanh chéng diéu chinh va bat dau dua
ra nhirng lya chon khon ngoan hon 1a duogc.

Cac ban tré trong thoi dai ngay nay dung trudc nhiing thach thirc 16n
chua timg c6. Néu ngay trudc thé hé ong ba ciia cac ban phai tréo déo 10i
sudi dé dén truong, thi ngay nay cac ban phai duong dau véi nhimng kiéu
thach thuc khac, nhu tinh trang qua tai thong tin, cac loai thude kich thich,
van hoa phém doi truy tran lan trén mang, nan hiép dam, khung bd, canh
tranh toan cau, chimg tram cam va ap luc ban bé. Thé gidi ngay nay da
hoan toan khac trudc!

Du di qua tudi teen (tuy van thich choi tro ban dan gidy), nhung t6i nhd
rat rd nhitng thing trim minh d3 trai qua. Hau hét cac van dé ma toi gip
phai bat dau ngay tir luc t6i mdi chao doi. Cha t6i ké: “Con biét khong
Sean, hdi con m&i dugc sinh ra, hai méa con bau binh dén ndi bac si khong
phan biét duoc dau 1a mong dau 1a ma dé ma tét cho dung nira”. Ong khong
hé noi dua. Ban cr nhin vao may tdm anh hoi t6i con bé ti thi biét. Hai ma
t6i x& xudng nhu hai qua béong nude. Han cac ban ciing hinh dung dugc toi
bi choc gheo nhiéu dén murc nao roi.

ME HA ME? ~

C6 mét 1an, toi va miy dira ban hang x6m cung choi nhay bat 10 xo.
Chung t6i thay phién nhay va lic d6 dang dén luot toi. Khi d6, c6 ban hang
x6m Susan cta toi vi khong thé kiém long nén di thdt 1én rang: “Oi troi dat
o1, nhin hai mé phiung phinh cua Sean kia. Béo ph¢ ludn!”.



Cau em trai David da cb gang bao vé t6i: “M4 anh ay khong béo. D6 1a
co bap day chu”.

NGO lyc diing cam ciia em ay hoa ra lai gdy ra tac dung nguoc khi moi
nguoi dugce dip choc gheo t61 voi biét danh méi: “Ma co bép”.

N&i thong kho cua toi van tiép dién vao nhimg nim toi hoc cap hai. Toi
ghét nam hoc 16p Bay dén ndi quyét dinh x6a gan nhu toan bo ky trc vé
nam hoc nay. T6i con nhd, dén tan lac d6, hai ma téi vin miim mim va cé
mot tén hoc 16p Tam tén Scott ctr tim cach gay su voi toi. Toi khong biét tai
sao han ta lai nham vao t6i. Trudc d6 t6i chua ting gap han. C6 18 1 do han
tin rang han thira strc ha do véan t6i. Ngdy ndo sau gid hoc dai sé toi ciing
gip han cung may dta ban cua han dang canh me ¢ hanh lang va thach toi
danh nhau. Téi s chét khiép va cb tranh xa han ra.

Mot ngay no, han don t6i vao goc tuong.

“E Covey, céi thang éo 13 béo i kia. Sao may khong dam danh nhau voi
tao ha?”

“To6i khong biét.”

R6i hin ta thyi cho t6i mot cai dau diéng vao bung khién t6i mubn tat
tho. Toi so dén ndi khong dam danh tra. Sau lan do, han dé toi yén, nhung
to1 phai d6i mat voi cam giac nhuc nha va ty théy minh 1a mot ké tham hai.
(Nhan ti€n no1 cho cac ban biét nhé, gi0 to1 to con hon Scott roi va toi van
dang tim han dé tra diia day. Pua chut thoi!)

Luc bat dau 1én cap ba, t6i vo ciing ngac nhién va vui mimg khi guong
mit toi bat dau thay doi va hai ma khong con mup mip nhu xua nita, nhung
nhitng rac réi méi lai xuat hién. Dot nhién toi phai dua ra qua nhiéu quyét
dinh quan trong trong khi ban than van chua san sang. Trong tuan dau tién
di hoc, t61 dugc moi tham gia mot cau lac bd vdi cac hoc sinh 16p trén,
nhitng nguoi thuong udng ruou va co tiru luong rat cao. Toi khong mudn
tham gia, nhung cling khong mudn lam ho phat long. T6i bat dau két giao
thém ban bé méi, gip g& thém nhiéu co gai madi. Mot ban gai tham chi da
bat dau thich toi. C6 Ay xinh va kha tao bao khién toi vira hao hing lai vira
so sét. Qua nhiéu cau hoi xuat hién. Liéu c6 nén thich c¢d ban nay khong?
Nén di choi véi nhitng ai? Nén dang ky nhitng 16p nao? C6 nén tham du
bita tiéc kia? Lam thé nao dé vira lo viéc hoc, vira choi thé thao lai co thé
danh tho1 gian cho ban be?

Luc bay gio toi chua biét d6 chinh 1a nhitng quyét dinh quan trong nhat
minh s¢ dua ra trong doi.
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T6i nay ra y tuong viét quyén sach nay khi thuc hién cac cudc khao sat
trén hang trim ban tré & khip noi v4i cau hoi: “Nhitng thach thirc 16n nhat
ban phai ddi mat 1a gi?”. Dudi day la mot vai cau tra 161 toé1 nhan duogc:

“Minh bi stress. Co ging hoan thanh tot moi viéc chinh la thach
thirc 16n nhit ciia minh béi vi minh ¢é qua nhiéu viéc phai lam.”

“Théch thirc 16n nhat ctia minh 13 van dé tinh duc. Minh phai c6 kha
ning dua ra nhimg lya chon dang dan ¢ hién tai dé khong phai séng véi sai
1am ctia minh vé sau. Thoi budi nay c¢é vé nhu néu ching ta khong quan hé
tinh duc & tudi teen, ching ta s€ bi choc gheo la ké hom hinh hodc nhiing
biét danh tuong tu.”

“Cha me. Minh phai d6i phé voi ho mdi ngay va viéc d6 khién minh
kiét suc.”

“Chuyén hoc hanh va diém so6. Me cir la mang minh suot.”

“Viéc chuan bi vao dai hoc. Nude da sép dén chan rdoi ma minh chua
that sy suy nghi thdu ddo. Mdi lan nghi dén viéc d6 minh lai thiy dau dau
kinh khung, thé 1a minh chang d4dm nghi t&i nita.”

“Viéc cha me minh ly hon. Cha me minh cr cdi nhau sudt vé quyén
tham nudi.”

“Nhirng chuyén thi phi & truwong. Ai dang hen ho véi ai? Su ndi
tiéng. Ai c6 kiéu téc dep nhat? Ai cé than hinh lwc ludng nhat? Ai giau
nhat? Ai dang ban luin vé ho? Thét ky cuc hét sirc!”

“Minh lo lang vé sy an toan cta gia dinh minh vi gio day, c6 nhiéu luc
ching ta co thé bi giét khi dang di trén dudng. Hau hét moi nguoi déu bo
hoc vi nghién hut. Minh rat lo s¢ cho em trai va em gai cia minh.”

“Voc dang va ngoai hinh. Minh luén phai vat 1on v61 can nang cua
minh.”

“Chinh 1a tién. Liic nao minh ciing chi c6 vira di tién dé song sot.”

“Ap luc ban bé 1a van dé chinh cta minh. Minh 13 dta rat dé bi ban bé
tac dong, nhat 1a nhitng daa hop ca.”

“Chuyén hen ho. Minh muoi bay tudi va vin chwa c6 manh tinh vit
vai. Lii ban cir 13i nhai vé chuyén nay va khién minh cim thay nhw
minh da khong lam viéc minh phai lam vay.”

T6i di nghién ctru k§ ludng cac két qua khao sat t6i nhan dugc. Pong
thoi toi cling phong van rat nhiéu ban tré sinh séng ¢ nhiéu noi khac nhau
trong vong ba nim. Va mot mau sé chung bat dau xuat hién. Trong s6 999
thach thirc dugc nhic dén, c6 sdu thir thich ndi cdm hon ca.
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Khi tim hiéu sau hon, t6i phat hién ra rang mdi thach thirc di kém véi
mot lua chon (hodac mdt loat cac lua chon) can phai duoc dua ra. Trong sb
cac ban tré t6i ting phong van, mot s6 nguoi di dua ra duoc nhitng lya
chon sang subt, trong khi mot sb khac thi khong. Két qua la mdt sb ban tré
song trong hanh phuc va sd con lai gip rac rbi. Nhitng thach thic nay dai
dién cho cac quyét dinh mang tinh budc ngoat va hé qua cua chung la rat
16n. Ban c6 thé thiy 16 rang cach ban duong dau véi nhitng thach thirc nay
chinh 14 sau quyét dinh quan trong nhat ma ban dwa ra trong giai doan tudi
teen cua minh!

SAU QUYET PINH QUAN TRONG NHAT TRONG POI

1. Chuyén hoc hanh. Ban s€ lam gi vo1 chuyén hoc hanh cia minh?

2. Ban be. Ban s€ chon ai lam ban va ban s€ tr¢ thanh mot ngudi ban
nhu thé nao?

3. Moi quan hé véi cha me. Ban c6 hoa hop duoc véi cha me ctia minh
khong?

4. Hen ho va tinh duc. Ban s& hen ho vdi ai va ban xu 1y van dé tinh
duc nhu thé nao?

5. Nan nghién ngap. Ban s& lam gi voi nan hat thudc, ubng ruou, st
dung ma tly va cac chat gay nghién khac?

6. Gia tri ban than. Ban c6 chon yéu thuong ban than minh khong?

Rat c6 thé ban chua nghi nhiéu vé nhitng quyét dinh nay. Hodc cling ¢6
thé ban dang phai vat 1on véi mot trong s6 do, hay vdi tat ca. Du dang &
trong hoan canh nao, ban cling can phai nd luc hét stitc minh dé nghién ctru,
im toi vé mdi quyét dinh, nhirng diém duoc - diém mat, mat tot - mat xau,
dé co thé dua ra nhimg quyét dinh sang suét. Han ban s& khong mudn mot
ngay kia ban phai budc ra doi voi cAu cam than: “Gia ma minh biét
duoc...”.

Rat nhiéu quyét dinh & giai doan tudi tré cia ban ¢ thé tac dong dén
cudc doi ban mai mai. Trong quyén sach ¢ tua dé Standing for Something
(tam dich: Pai dién cho diéu gi do), tac gia, nha lanh dao ton giao Gordon
B. Hinckley di ké cau chuyén thoi tré ciia 6ng nhu sau:

Liic con lam viéc & van phong dwong sat Denver, t6i chiu trach nhiém
vé toa hanh Iy va hang chuyén phdt nhanh trén cdc chuyén tau ché khdch.
Mot ngay no, toi nhan dwoc cuoc goi tur doi tic & New Jersey thong bao
rang c6 mot chuyén tau cho khdach dén noi ma khéng cé toa hanh 1y. Ba
tram hanh khach dang néi gidn va ho hodn toan cé quyén lam thé.
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Chiing t6i phat hién ra con tau da di tir Oakland, California, dén St.
Louis, tai do, mot nhan vién bé ghi da nham lan va dich chuyén mot thanh
thép 1éch chi tam xdng-ti-mét. Nhung thanh thép dy lai chinh la mét ché ré
va thé la toa hanh Iy dang 1y phdi dén Newark lai thang tién vé New
Orleans cdach d6 hon hai ngan cdy so.

Cdc nha ti khdp noi trén thé gidi c¢é biét bao con ngwoi dd dwa ra cdc
lwa chon thiéu sang suot va tham chi mang tinh huy diét, cac ca nhan chi
can dich chuyén “mét thanh thép & ngay ché ré” ciia cudc doi minh mot
chit théi la da ngay Idp tire di nham dwong va dén nham ché.

Mbi quyét dinh trong sau quyét dinh néu trén déu 1a mot quyét dinh
mang tinh budc ngoat, sai mdt ly 1a di mot dam.

CUOQC THi NGHIEM MUOI NAM

Trude khi tim hiéu ky hon & ph?m sau, t6i mudn ban hay thu thuc hién
thi nghiém nho sau day:

Hay tudng tuong ban cé thé quay vé qua khir cach nay mudi nim va ty
gid1 thiéu ban than minh v&i mot ai do.

Néu ban tén Jeremie, mudi bay tudi, thi lac d6 ban s& gid1 thi¢u dai loai
nhu sau: “Xin chao, minh la Jeremie. Minh bay tudi, séng o0 Toronto,
Canada, cung v&i cha me va em trai bon tudi ciia minh. Minh vira hoc xong
16p Mot. Minh c6 mot con ca vang tén Spot. Minh thich t6 mau va choi da
boéng. Minh thay rat hanh phuc”.

Néu ban dang doc quyén sach nay va dang ¢ canh mét nguoi nao do,
hay thir thue hién thi nghiém nay véi ho. Hiy néi cho ho biét rd rang day 1a
yéu cau ctia quyén sach dé ho khong cho rang dau 6c ban c6 van dé. Hay
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gidi thiéu vé minh nhu hoi mudi nim trude, roi dé nguoi kia lam diéu
tuong tu. Néu ban chi ¢6 mot minh hodc qua nguong ngung (ciing khong
phai chuyén gi to tat dau), ban chi can dién vao chd trong theo mau dudi
day la duoc.

MUGT NAM 50 VOT
VONG HOT cUA MOT cHU
CHO LA BAO LAU NHI?

Ngay (cach nay muoi nam):
Tén toi la:

Toi tuoi.

Toi séng o:

Toi séng vaoi:

Sa thich cua toi:

Toi cam thay:

G106 thi hdy gi61 thiéu ban thép nhu cach ban mudn minh sé tré thanh
vao muoi nam sau. Hay cho ho biét ban hién dang lam gi va doi chut thong
tin vé ban than ban. Hay nh¢ rang day chinh 1a phién ban ma ban muon tré
thanh trong muo1 nam nira. Ttc 1a Jeremie s€ gidi thi€u dai loai nhu sau:
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“Xin chao, minh la Jeremie, hai muoi bay tudi. Minh séng 0 Vancouver,
Canada. Minh vira két hon véi mot phu nir tuyét voi tén Jasmine. Cach nay
may nam, minh tot nghiép nganh 4m nhac tai Pai hoc Toronto va gio minh
dang day dan duong cam tai mot truong 4m nhac tu thuc. Minh rat yéu gia
dinh minh va minh rét hay di choi cung ho. Minh that sy rat hai long vé
huéng di cia minh trong cudc song.”

Ban vira mdi thuc hanh mot cudc du hanh thot gian. Khi ban quay
nguoc lai mudi ndm, nhitng ky uc nao trdi day? Ban da ¢ mot noi tbt dep
hay t6i t&?

Con trong tuong lai thi sao? Ban hinh dung dugc gi trong muoi ndm
sap t6i? Ban muo6n 1am nhiing gi va mudn tro thanh ai trong thap nién tiép
theo?

TU DO LUA CHON

Tin vui 13 ban s& trd thanh thé ndo sau mudi ndm nita hoan toan do ban
quyét dinh. Ban dugc tu do lya chon tao dung cudc séng cua minh. Pay
duoc goi 12 quyén lwa chon hay ti do y chi, 1a quyén co ban ctia mdi nguoi.
Hon nita, ban c6 thé thuc hién quyén ndy ngay tirc thi! Tai bat ky thoi diém
ndo, ban déu co thé luya chon bat dau tén trong ban than hon hodc ngung
viéc giao du véi nhitng ngudi thiéu tén trong minh. Cudi cung, chinh ban 1a
ngudi lua chon sdng hanh phuc hay kho dau.

C6 mot thuc té 1a mic du ban dugc tu do lya chon, nhung ban lai khong
thé lwa chon cac hé qua do lya chon ciia minh mang dén. Chung da duoc
dinh trude. Po6 1a mot théa thuan theo goi. Co ngir co cau: “Néu ban cam
mét dau cua cay gay lén, tic la ban cling dang cam 1én dau con lai”. Lua
chon va h¢ qua 1a hai thtr luon di cung vé1 nhau. Vi dy, néu ban quyét dinh
hoc hanh chénh mang va khong hoc dai hoc, ban s€ phai ném mui cay déng
cua viéc khong xin duoc viéc tot lvong cao. Tuong tu, néu ban hen ho mot
cach khon ngoan va tranh tinh duc bura bai thi ban s€ dugc hudng qua ngot
ctia viéc gilt duoc pham hanh, dong thdi khong phai lo lang vé cac bénh lay
lan qua duodng tinh duc ciing nhu viéc mang thai ngoai ¥ muén.

Tir “decision” (quyét dinh) trong tiéng Anh c6 nghia gbc La-tinh 13 “cit
dut voi”. Noi “c6” voi mot diéu nao dé co nghia 13 noéi “khong” véi mot
diéu khac. Pay 1a Iy do vi sao viéc ra quyét dinh c6 thé rat kho khan.

Tét nhat chung ta nén quyét doan trong viéc dua ra quyét dinh. Vi du,
hoi & tudi teen, toi dd quyét dinh minh sé& khong hat thudc, khong udng
ruou va khong sir dung ma tay. (Hién tai, du van 1a ngudi mac phai nhiéu
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sai 1am thoi tudi tré - ma toi sé ké cho cac ban nghe sau - nhung it ra toi da
kién dinh voi quyét dinh dung dan 4y cta minh.) Vi thé, t6i tranh nhiing
bira tiéc che chén bé tha. Toi khong giao du vdi ban be ¢6 choi ma tay. To1
khong cam thay bi ap luc khi 1am vay boi vi toi dd quyét doan va khong
day dua trong viéc ra quyet dlnh cua minh.

Mot s6 ngudi co thé cho rang toi dd bo 16 nhiéu niém vui. Cling c6 thé
1a thé that. Nhung véi t61, lya chon nay da mang dén cho t6i su tu do, gitp
toi tranh duoc chuyén say xin va lam nhiing diéu ngu ngoc, tranh pham toi
141 xe khi say rugu va tranh dugc nan nghién ngap.

KHAI QUAT NOI DUNG SACH

Ban c6 thé doc quyén sach ndy theo nhiéu cach khac nhau: doc tir dau
dén cudi (co 18 1a cach tét nhat), hodc chi chon doc nhitng chuong ban thich
nhat. Néu qua luoi, ban c6 thé chi can xem tranh minh hoa thoi cling duoc.
To1 xin khai quat ndi dung cac chuong nhu sau:

1. CHUYEN HQC HANH - “Téi hoan toan kiét sirc!”

Trong tat ca cac thach thirc ban gap phai, viéc hoc hanh chiém vi tri dau
tién. Tai sao u? Vi nd khién ta bi stress! Mot ban tré tAm suy: “Chuyén hoc
hanh... Oi! Moi nguoi ci tao ap luc cho hoc sinh réng viéc hoc hanh 1a tt
ca va diéu do6 khién tbi bi stress!”.

Ban phai d6i mat voi nhitng chuyén ngbi 1& doi mach va diém so, thay
cd va cac bai kiém tra, cic biét danh va nhan vién cang-tin. Tro1 a! Ban
phai duong dau voi nhitng bac phu huynh luén ky vong ban phai hoc that
gioi. Trén tat ca, ban phai lo léng vé viéc chuin bj dé c6 mét cong viéc tbt
trong tuong lai.

Vi sao lya chon cua ban trong viéc hoc hanh lai 1a mdt quyét dinh 16n
dén vay? Co thé boi vi lua chon éy s€ mo& ra hoac dong sam nhirng canh
cura co hoi cua ban trong dai han.

Trong chuong ban vé chuyén hoc hanh, ching ta s& dé cap dén nhiéu
chu dé quan trong nhur:

* Viéc bo hoc huy hoai tiem nang kiém tién ciia ban nhw thé ndo

» Cach tao dong lyc cho ban than khi ban chcfng co ti dong lyc nao

« Bay bi quyét givip ban dat dwoc diém cao

« Khiic phuc khiém khuyét vé kha néing hoc tdp

o Chuan bi dé vao dai hoc va viéc chi tra hoc phi dai hoc

 Tim hudng di riéng (chiing ta sé ban vé viéc tim xem s& trwong ciia
ban la gi)

16



2. BAN BE - “Thét vui... nhung ciing that rac roi!”

Mot s6 ban tré cam théy viéc tim va két giao v&i ban tdt kha dé dang.
Nhung vo1 nhiéu ban tré khac thi viéc d6 that kho khan. Chung ta khong
hoa nhap dugc véi tap thé hodc chung ta bi phan xét boi vi khong co duogc
co thé hoan hao hay an mac khong dung mbt. Moi viéc dic biét kho khin
khi gia dinh ban phai chuyén nha va bat thinh linh ban tré thanh “ma méi”,
phai ¢ gang hét stic dé dugc gia nhap vao cac nhom ban da choi v6i nhau
tir 1au. Nhiéu nguoi trong chiing ta di ting trai qua nhimg khoang thoi gian
ma ban than chéng co léy mdt dra ban nao. Hodc khi nhu cau duoc chép
nhén cta chung ta 16n dén ndi chung ta dong ¥ két ban véi bat ky ai sin
long chép nhan minh, mic cho ho rét thiéu tén trong trong cach cu xur voi
ta.

CAU CO NGHI O TA
LA MOT BUA NHIEU
CHUYEN KHONG?

Va con ca nhitg chuyén thi phi nita. That ky cuc khi gan nhu moi ¢6
gai ma toi timg noi chuyén ciing déu noéi véi toi rang: “Hai dtra con gai choi
v6i nhau thi kha 6n, nhung hé c6 dira thir ba 13 hong bét ngay”. Bon con
trai chung t6i thi c6 nhitng kiéu thach thtrc khac, chang han nhu danh nhau
hay gianh giat ban gai v&i nhau.
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Viéc chon ban dé choi va chon ban than sé tré thanh mot nguoi ban nhu
thé nao 1a mot quyét dinh 16n. Trong chuong nay ching ta s& ban nhiéu vé
nhing van dé thu vi nhu:

« Song sot duwoc trong tro canh tranh si noi tiéng

« Lam gi khi ban chdng c¢é ngwoi ban nao

« Hdy tré thanh kiéu ban bé ma ban than minh muén cé

. Séng SOt qua cdc cudc chién ciia hoi chi em

« Nhitng diéu cdn biét vé cdc bang ding

» Pung virng trudc dap luc ban be

3. MOI QUAN HE VOI CHA ME - “Thit xau ho!”

“Me t6i thi tam on. Ba ludn ¢6 gang dé hiéu t6i. Nhung hinh nhu: cang
co, ba lai cang khlen to1 thay phlen hon. Con cha t6i thi that dién ro. Toi
khong sao hiéu noi dugc ong ay.”

Do 1a 161 tam sy cuia Sabrina. C6 ban nay kha binh thuong. Co6 cling yéu
quy cha me cta minh nhung khong phai lic nao ¢ ciing hiéu duoc ho. Mot
phan cac van dé nay sinh lién quan dén cic bac phu huynh nim & cach
ching ta nhin nhan hg. Thoi td1 con hoc tiéu hoc, toi théy cha me to1 that
ngau. Nhung khi t6i budc sang tudi mudi ba, toi lai thiy ho bdng trd nén
hét sttc qué mua va ludn khién toi b& mat. Béng nhién ho nhu quén mat
cach an mic, ndi nang va di ding ngay thang. Tdi s& chang bao gid quén
duoc hoi hoc 16p Tam, khi toi dang dung trén dudng bién gitra mot tran
bong bau duc thi c¢6 ai d6 vd vai minh.

“E Sean. Cha né. Con voi may dra ban con c6 mudn dn mot miéng
khong?”

T6i bi soc khi thay cha t01 dimg trén duong bién, noi dang ly ra cha
khong duoc phep vao, tay cam mot cai pizza to dung, héi liéu toi c6 mudn
miéng pizza thay ghé d6 khong, trong khi trin bong cua tdi dang dién ra.

Toi1 kho chiu vo cung. Thé 13 trudc mat cac déng do1 cua minh, to1 da
vO nhu chiang hé quen biét 6ng.
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Nhung ban hay tin t61, khi ban 16n hon chut nira, ban s€ tu nhi€n nhan
théy cha me minh bong chdc lai trd nén chuan muc va tuyét voi trd lai. ROi
ban bé cta ban s& trAm tro: “O, me ciu tuyét that déy”.

Chét luong mdi quan hé gitra ban va cha me ban 1a moét su Iva chon va
day chinh 12 mot trong nhitng quyét dlnh quan trong nhat ban phai dufa ra.
Trong chu’orng nay, chung ta s¢ ban vé mot s6 van dé sdng con, bao gdom:

« Lam thé ndo dé xdy dung moi quan hé tuyét voi véi cha me

e Cach chan dimg nguy co chién tranh véi cha me chi trong mét not
nhac

« Bén cdu néi than ky luén luén hiéu qud khi néi véi cha me

* Vuot qua dwoc hon nhan do6 vo cia cha me

« D6i phé véi héi chirng “Sao con khdng thé nhw anh/em cia con nhi?”

o Lam sao dé tré thanh diém twa khi cha me ban gap kho khan

4. HEN HO VA TINH DUC - “Liéu ching ta c6 can phai néi vé
chuyén nay khong nhi?”

Gia nhu ching ta khong can phai néi vé chii dé nay; nhung rd rang
chung ta can phai ban dén, néu khong, toi s& 1a mot con nguoi vo trach
nhiém bai vi day 1a mot trong nhitng quyét dinh quan trong nhat trong doi
chung ta. Ma c6 1& diy con 1a quyét dinh quan trong nhét nita. (H3i cac bac
phu huynh, néu hién cac vi dang 1én doc quyén sach nay cua con minh dé
xem t6i noi gi vé chii dé nay thi quy vi hiy ctr yén tdm, toi khong vé duong
cho huou chay dau.)

Khi t6i con nho, cha me t6i khong bao gid dé cap dén van dé té nhi nay.
Chi can nghi dén chuyén d6 théi ciing khién cha t6i d6 mit nguong ngung.
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Vi vay toi tim hiéu tat ca nhirng chuyén ndy tir may cdu ban hang xom “co
kién thtre” hon. Gio thi thoi thé di thay do6i va cac ban nén biét that rd rang
vé mau nguoi cac ban mudn hen ho, ciing nhu viéc nén 1am gi trong van dé
tinh duc. Néu ban thiéu kién thirc, ban s& dit quyén quyét dinh vao tay ké
khac va tat nhién 1a ban chang mudn thé dau. Trong chuong nay, ching ta
s& dé cap dén cac van dé nhu:

* Hen ho mot cach khon ngoan

* Néu ban khong hen ho... thi sao nao?

* Rdc réi ciia viéc dat trong tam cugc Séng cua minh vao mot nguoi ban
gai hay ban trai

« Nhén dién nhitng dau hiéu nguy hiém trong mét moi quan hé

« Cdc bénh ldy lan qua dwong tinh duc va tai sao chiing ta can phdi
quan tam dén van dé nay?

o Lam 1o bon quan niém sai lam vé thanh thiéu nién va tinh duc

/ €O CON VOI NAO
: DAU HA CON TRAI?

5. NAN NGHIEN NGAP - “Khong qua kho dé cai dau... Toi di cai
hang chuc lan roi!”

Phai thira nhén 1a hoi trung hoc toi da bat dau nghién moén banh nachos
(modt loai banh khoai tay chién). Téi an bao nhi€u cling khong du. Toi
khong thé xem phim ma khéng c6 mén ndy. Lan nao di ngang qua ctra hang
tién ich t6i cling déu ghé vao mua moén banh d6. Pén gid t6i van con
nghién. T6i chua timg ding lai dé nghi xem c6 gi trong thir banh béo ngiy
va thom lirng mui phd mai nay, nhung t6i biét chic d6 khong phai la phod
mai that.
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T6i that may man vi da khong vuéng thém chat giy nghién nao nira
trong nhitng nim thang tudi teen cia minh. T6i thay tdi nghiép cho mot anh
dong nghiép ctr mdi hai tiéng lai phai di ra ngoai (du trdi mua tim ti hay
nong nhu do lira) dé hut thude. Toi thay t6i nghiép cho mot ngudi ban cia
gia dinh vi ma tiiy da khién nao anh bi ton thuong va anh khong con 1a con
nguoi nhu xua nita. RS rang nhitng quyét dinh ban dua ra lién quan dén thu
thach ndy thuong anh hudéng dén ca cudc doi ban.

Ngay nay, chung ta rat dé bi 16i kéo vao viéc ché chén say sua, hut
thudc, choi ma tiy, dung steroid, hit keo va mot s trd ¢ vé hap dan khéc.
Mot s6 ban tré phat biéu:

“Ca dong ngwoi dang lam thé, nén that khé ma cim long cho
dang.”

“Minh da théi roi, nhung minh vin con thém.”

Ban s& khong muén b qua phan nay dau. Cac ban dong ltra cia ban ¢6
rat nhiéu cdu chuyén hay ho dé chia sé. Chung ta s& cung tro chuyén veé:

* Ba thuec té tan khéc vé nan nghién ngdp

* Suw that vé ruou, thuéc 14, ma tuy da, thuéc lac, cdc loai thuéc tang co,
cocain, cdac loai thuoc ké toa, céc logi chat kich thich dang hit va nhiéu
chat gdy nghién khdc

« Ddy khéng phdi la thir can sa thoi cha me ban ddu

« Ché ngw con nghién

« Ma iy ciia thé ky 21

» Tim banh nachos ngon ¢ dau

6. GIA TRI BAN THAN - “Phii chi minh dep hon...”

Mot ban gai néi: “Thach thirc 10n nhat ciia minh chinh 13 10ng tu trong.
Ngoai kia co6 qua nhiéu nguoi xinh dep. Minh thay ban than that xau xi”.
C6 ban nay khong phai 1a ngudi duy nhat cam thay nhu vay. So véi nhitng
nguodi mau xuat hién trén céc tap chi thoi trang thi tat ca chung ta déu cam
thdy minh x4u xi.

Chang c6 gi sai khi ban mudn ngoai hinh ctia minh luén bat mat. Nhung
néu su tu tin ciia ban hoan toan bj chi phéi bo1 thudc do ngoai hinh thi ban
dang gap van dé nghiém trong.

Su that 13 rat nhiéu ban tré c6 chiéc miii to, &n mic khong hop thoi
nhung lac nao ho cling tu tin. Nguoc lai, rat nhiéu ban tré dn mic chin chu,
lai n6i tiéng nhung van chang c6 chut ty tin nao. RS rang 1a gia tri ban than
dung nghia khong chi nam & vé dep ngoai hinh.
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R6t cudc, viée hoc cach yéu ldy ban than cling 1a mot lya chon. Nghe ¢6
vé ¢o gi d6 khong ding, nhung thuc té 1a vy day. Quan trong 13 ban can
phai hoc cach dat dugc cam giac an toan tir bén trong chir khong phal bén
ngoai hay tir nhitng gi nguoi khac noi vé ban. Chuong nay s& bao gom:

« Chiéc guong thdt sw ma ban nén soi

* Vi sao khong nén nhin nhdn gia tri cua ban than dwa trén nhan xét
cua nguoi khac

e Pham chdt va nang lyc: nén tang that sw cua gia tri ban than

« Lam gi khi ban bi tram cam va khéng thé thodt ra

« Phdt trién cdc tai ning va ky nang déc déao cia riéng ban

» Khai thac mo kim cuwong cua chinh minh

KHOA HQC CAP TOC VE 7 THOI QUEN - Nhirng diéu tao nén
ban hoac huy hoai ban

Ngoai sdu chuong néi vé sau quyét dinh quan trong, c6 mot chuong
ngan goi l1a Khéa hoc cap téc vé 7 Thoi quen. May nam trudc, t6i co viét
mot quyén sach tua dé 7 Théi quen cua ban tré thanh dat. Néu ban di doc
qua quyén sach nay thi day chinh la chuong gitip ban 6n lai ndi dung vé cac
thoi quen d6. Néu ban chua doc, khoa hoc cap toc ndy ciing gitip ban nam
bat duoc van dé. Viéc ban doc nhirng quyén sach nay theo thtr tuy nao khong
quan trong. Ching ciing giong nhu loat phim Cudc chién giita cac vi sao
vay. Céac tap phim c6 lién quan dén nhau nhung ban c6 thé xem tip nao
trude cling duoc.

Trong quyén sach ndy, chung ta s& st dung 7 Thoi quen nhu mot bo
cong cu dé dua ra sau quyét dinh quan trong. Thé thi bay thoi quen ctia ban
tré thanh dat 1a gi? N61 mot cach don gian, ching chinh 1a nhitng thoi quen
ma cac ban tré thanh dat va hanh phic & khip noi trén thé giéi déu co.
bung ra khéi nha ma khong mang theo cac thoi quen nay!
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SAN SANG CHO NGAY MAI

Muc dich cuia toi khi viét quyén sach nay rat don gian: Toi mudn gitp
cac ban dua ra nhitng lya chon khon ngoan quanh sau quyét dinh trong dai
nay dé cac ban duoc hanh phic va khée manh hom nay, dong thoi sin sang
cho ngay mai - mot twong lai tuoi sang dén ndi ban can phai mang kinh
ram cho bdt choi. Khi ban budc sang tudi hai muoi va gid tir tudi teen, toi
mudn ban c6 thé ddng dac tuyén bé:

« T6i cé6 mét nén tang gido duc viing chdc!

« T6i ¢6 nhitng nguwoi ban tuyét voi givp t6i tré thanh phién ban tot nhdt
cua chinh minh!

« T6i ¢6 méi quan hé tot dep véi cha me minh!

« T6i khéng bi mac bénh lay lan qua dwong tinh duc, ciing khéng mang
thai ngodi y muén (hodc lam cho ai @6 mang thai ngodi y muén). Téi da
dwa ra nhitng lva chon sang suot trong chuyén hen ho va tinh duc!

* T6i khong nghién gi ca!

* T6i yéu quy ban thdn va tw tin vé con ngu’(‘fi minh!

Tat nhién, thoi tudi tré ai ciing pham sai lam, ciing phal duong dau véi
nhitng khé khin, ciing c6 nhimng thing tram trong cudc séng. Khong ai ky
vong ban phai hoan hao. Nhung xin ban ding khién moi chuyén tré nén
khé khin hon ban chat cta nd. Chi can don gian dua ra nhitng lya chon
khon ngoan hon ngay tr hom nay, hanh trinh thanh xuan cta ban sé thong
thuan hon rat nhiéu.

T6i rat thich cach nha tho Robert Frost ndi vé tAm quan trong cta cac
quyét dinh.
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“Con dwong riemg ré thanh hai ngd, va téi chon 16i mon it nguwoi qua. Lwra
chon dé da dan dén tdt ca nhitng diéu khac biét.”
PIEU THU VI TIEP THEO
Ngay sau ddy, chung ta s& xem nguoi ma moi ngudi van goi 1a “Ké ay” that
su 13 ai. Néu ban to md mudn biét, hay doc tiép nhé!
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Khoa hoc cdp toc vé 7 théi quen
NHUNG PIEU TAO NEN BAN HOAC HUY
HOAI BAN

udi day 1a mot bang s6 gém céc sb tir 1 dén 54 nam ngau nhién,

Dng theo mot trinh tu nao. Nhi€ém vu cua ban Ia tim ra tirng con

0 theo thur tu tang dan, bat dau tur 1, roi dén 2, 3, 4, v.v. cho dén khi

tim duoc s 54. Hay thir xem ban c6 thé tim ra duoc bao nhiéu con sd trong

vong chin muoi gidy. O ddy hoan toan khong c6 con s nao bi thiéu, ciing
khong c6 manh khoe gi. Ban san sang chua? Bat dau nao.
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Ban tim duoc bao nhiéu s6? Pa s6 moi nguoi tim dwge dén khoang sb
30. Gio t6i mudn ban thir choi lai, nhung 1an nay t6i s& chi cho ban phuong
phap gitip ban dinh vi dugc cac con sé. Hiy lat dén trang 58 ban sé& thay
moi thr dugc giai thich ro rang.

Chao mung ban da quay tr¢ lai. Lan nay ban tim dugc bao nhiéu $6
nao? Co6 1& ban da tim duoc tat ca 54 sb. Thé su khac biét la gi nhi? Khac
biét duy nhét & day chinh 14 t6i d& cho ban mot cach suy nghi, mot khung
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suon gitp ban tim ra cac con s6. Mot khi ban biét chd dé nhin, tbc do cua
ban c6 thé ting gap ba lan.

D6 chinh 14 ban chat cua 7 Thoéi quen. Chiing chinh la khung swon hodc
phwong phdp tw duy givip ban gidi quyét cdc van dé tot hon va nhanh hon.
Chung dac biét quan trong trong viéc giip ban dua ra nhiing lya chon sang
sudt lién quan dén sau quyét dinh trong dai. Chinh vi vy, rai rac trong sudt
quyén sach nay, ban s& thay toi nhac di nhac lai vé nhiing thoi quen do.

Pé bat dau, toi s& mang dén cho ban mot khoa hoc cap toc vé 7 Thoi
quen. Trudc khi tim hiéu ky vé cac th01 quen, ban can phai hiéu nhanh hai
khai ni€ém: nhan thuc va nguyen tic song.

NHAN THUC LA GI?

Nhdn thure chinh 1a nang luc tri gidc cua ban, 1a quan diém, 13 cach ban
nhin nhén thé gig1. Co6 mot 1an, cau em ré Kameron cua toi da bo cong bo
strc subt vai tudn lién dé dyng mot birc twong 1am bang cac thanh ta vet &
san sau nha cau 4y. Khi Kameron lam gan xong, ba hang x6m cia ciu ay
ngai ngan yéu cau Kameron g& bo miy thanh ta vet va dung da thay thé. Ba
ta don gian 1y giai 13 chong ba ta khong mudn nhin mot bire tuong lam
bang may thanh ta vet dén hét doi.

Céc ban lam cung Kameron khong thé 1y giai noi sao nguoi hang xém
nay lai c6 thé yéu cau mot viéec nhu vay khi ma buc tuong di gan hoan
thanh. Mic du ban than Kameron ciing khong nghi rang 1y 18 cta ba ta 1a
hop 1y, nhung cdu ay biét ho s& con lam hang x6m v&i nhau 1au dai, nén du
phai ton cong tén strc thém mot tuan 1 nita dé lam theo yéu cau cia ba ta,
ciu ay van dong y va da dung d4 thay cho mdy thanh ta vet.

Mot tuan sau, ba hang x6m ctia Kameron sang nha cau dé bay to long
biét on vi cau da chiu khé xay lai btrc tuong theo yéu cau cua chong ba Ay.
Ba 4y noi thém: “Cau biét do, dng nha toi s& khong bao gid chiu ndi ra dau,
nhung hoi con tré, ong 4y timg bi giam mudi tdm thang trong mot trai cai
tao & D¢ sau chién tranh. Trong su6t khoang thoi gian d6, 6ng ay phai
mang vac rat nhiéu thanh ta vet va cho dén tan by gid 6ng ay van bi 4m
anh rat dir doi mdi khi nhin thdy ching”.

Ban thdy khong, chi mot chit thau hiéu da ngay lap tac lam thay doi
nhan thirc cia Kameron. Con gian ciia anh d hoa thanh 1ong trac an trong
tich tic. P6 goi la su chuyén ddi nhan thire. Poi khi nhan thie va quan
diém cua ching ta bi sai l¢ch va can duge chinh lai. Do 1a 1y do vi sao
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chung ta khong nén phan xét ngudi khac. Bai vi chung ta rat hiém khi biét
dugc toan bo cau chuyén.

Quyen sach nay s& 1am lung lay rat nhiéu nhan thu:c ctia ban vé ban than
va vé cudc song nodi chung. Vi du, ban cé thé tin rang ban va me minh
khong thé hoa hop véi nhau. Hodc ban c6 thé cho rang ban khong bao gio
¢ thé hoc tdt dugc. Ban cling c6 thé cam théy that khong thuc té khi cb
kiém ché dé khong quan hé tinh duc & tudi teen. Thuc té, c6 nhiéu kha ning
nhan thirc ctia ban di bi 1éch lac va chi can c6 hiéu biét hon, ban s& cam
thay khac han, giéng nhu truong hop ciia Kameron vay. Hay nhé, dé thay
d6i ban than, trudc tién ban can thay d6i goc nhin hay nhan thirc ctia minh.

NGUYEN TAC LA GI?

Nguyén tdc 1a cac quy luat tu nhién. Trong luc 13 mot nguyén tic. Néu
ban tung mot qua tdo 1én khong trung, né s& roi xudng, bat luan ban séng &
New York hay New Delhi, du 1a ¢ hién tai hay vao nam 2000 truéc Cong
nguyén thi nguyén tic ay van khong thay doi.

Co cac quy luat chi phdi thé gidi vat chat, twong tu nhu vay, cling co
nhitng nguyén tic chi phdi su tuong tac ctia con ngudi. Vi du, sy trung thuc
12 mot nguyén tac. Néu ban trung thuc v6i nguoi khac, ban s& c6 dugc niém
tin cua ho. Néu ban khong trung thuc, ban co thé lura nguoi khac vai lan,
nhung roi dan dan ban sé bi phat hién, luon luén 1a nhu vay. Cac vi du khac
cua nguyén tac 1a su siéng nang, sy ton trong, su tan tuy, su tap trung, long
kién nhan, tinh than trich nhiém, tinh yéu thuong, su doi méi, su lua chon
va cong 1y. Ngoai ra con rat nhiéu nguyén tic khac.

Dudi day 1a noi dung cau chuyén cuoi noi tiéng vé cude dam thoai qua
radio gitra mot tau hai quan Hoa Ky va chinh quyén Canada bén ngoai bo
bién Newfoundland. Cau chuyén nay minh hoa cho diéu t6i mubn néi vé
cac nguyén tic.

Ngwoi My: Xin cdc ngdi vui long di léch muwoi lam d6 vé huéng Bdc dé
tranh dam vao chung toi.

Ngwoi Canada: Chiing 16i dé nghi cdc ngai di léch mwoi lam do vé
hwéng Nam dé tranh dam vao chiing téi.

Ngwoi My: T6i la thuyén truéng mét tau Hai quan Hoa Ky. Téi ldp lai,
hay diéu chinh hiéng di ciia cdc ngai.

Ngwoi Canada: Khong, t6i ldp lai, cdc ngai phdi diéu chinh hudng di
cua minh.
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Ngwoi My: Pdy la Hang khéng mau ham USS Abraham Lincoln, chién
ham lo‘n thwe hai thuoc Ham doi Dai Tay Duong cua Hoa Ky Chung t0i
dwroc yém tro b0’l ba tau khu truc, ba tau tudn tiéu va nhiéu tau yém tro
khac. Téi yéu cau cac ngai di léch mwoi lam do vé hedng Bic. Muoi...
lam... dj vé hwdng Bac, néu khéng, cdc bién phdp doi phé sé dwoc thuc thi
dé dam bdo an toan cho con tau nay.

Ngwoi Canada: Con day la mot ngon hai dang. Cac ngai thich lam gi
tmy y.

Céac nguyén tic ciing gidng nhu nhiing ngon hai dang vay. Chung hién
nhién, mang tinh pho quat va khong chiu su chi phdi cua thoi gian. Ban
khong thé vi pham cic nguyén tic; néu khong ban s& ty lam hai chinh
minh, bat ké ban c6 13 ai di nira.

Bdéi vi cac nguyen tac khong bao gio sai 1éch, chung chinh 1a kim chi
nam trong cudc song cua ching ta. Bang cach dat cac nguyen tic vao trong
tam, tit ca nhitng linh vuc quan trong khac cia cudc séng chung ta, nhu
ban be¢, ban trai/ban gai, chuyén hoc hanh, gia dinh... s€ tu nhién di vao
dung khuon kho. Ludn wu tién tuan tht cac nguyén tic chinh 1a bi quyét
gitip cho tat ca cac linh vuc khac déu tro nén tot dep hon.

MBoi thoéi quen trong 7 Thoéi quen nay déu dua trén cic nguyén tic vuot
thoi gian va khong bao gio bi 16i thoi. Thong qua quyén sach ndy, ban sé
thay néu chung ta khong ldy cac nguyén tac 1am trong tdm thi cudc song
cua ta s& hon don, tham chi bi tan pha.
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BAMN TRAT/
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#

7 THOI QUEN

7 Théi quen cua ban tré thanh dat 1a bay duc tinh ma nhitng ban tré
thanh cong va hanh phuc trén thé gidi déu co. Duéi ddy 1a cac thoi quen
kém 101 giai thich ngan gon.

THOI QUEN 1: LUON CHU PONG

Tap c6 trach nhiém voi ban than.

THOI QUEN 2: NHAM TRUOC DiCH DEN

Xac dinh nhiém vu va muc tiéu cua minh trong cude séng.

THOI QUEN 3: UU TIEN VIEC CAN UU TIEN

Lam diéu quan trong trudc.

THOI QUEN 4: TU DUY CUNG THANG

Khong mong cho ngudi khac thét bai.

THOI QUEN 5: LANG NGHE PE PUQC LANG NGHE

Lang nghe chan thanh dé dugc ngudi khac lang nghe, thau hiéu.

THOI QUEN 6: CO TINH THAN HQP TAC

Hop luc 1am viéc dé dat hiéu qua tbi wu.

THOI QUEN 7: MAI “LUOI CUA” THAT BEN

Ludn ¢6 ¥ thic “nang cip” ban than.
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MNANG CAP BAN THAN

THOT QUEN ? ( Mai "ludi cua”
\ thit bén .

Cé tinh than )

-
orquen 6 (R
\hgp tac

[ ung T'1I£fll_:_l |

CHIEN THANG BAN THAN

céin uu

o3 ()
TH{EqumE ((Nhém trutic dich dén f

o | (D)

Biéu db trén cho thiy cac thoi quen nay c6 quan hé chit ché va hd trg
cho nhau: Ba théi quen dau tién hinh thanh nén phan goc ré. Pay 1a nhiing
thoi quen gitp ban hoan thién chinh minh. Chung toi goi day 1a “Chién
thing ban than”. N6 1a phan nam chim bén dudi bdi vi khong ai ngoai trir
chinh ban that su biét rd diéu gi dang dién ra ¢ ddy. Ching ta thudong hay
cb thay ddi nguoi khac trude khi thay d6i chinh minh, nhung ban biét do,
cach lam d6 hoan toan khong hiéu qua. Tat ca moi thay d6i déu bat dau tir
nén tang, d6 1a tir chinh ban than ban.

Ba thoi quen tiép theo (théi quen 4, 5 va 6) tao thanh phan than cay va
cac nhanh, phan ma moi ngudi déu thdy. Cac théi quen nay gitip ban phdi

30



hop tot voi ngudi khac. Chung t6i goi day 1a “Chinh phuc cong dong”. Néu
ban chua gianh duoc Chién théng ca nhan & mot chirng muc nao do, ban s¢€
khong thé Chinh phuc cong dong. Bi quyét dé tao dung dugc méi quan hé
t6t dep voi nguoi khac 1a ban phai c6 moi quan hé tét dep vai chinh minh
trude tien. Pay 1a mot qua trinh di tor trong ra ngoai, chir khong phai tir
ngoai vao trong.

Phan trén cung chinh 1 nhitng tht giup nudi dudng ciy tir goc dén
ngon, giéng nhu nudc mua va anh nang mat troi vay. Pay chinh 1a thoi
quen thir bay, hay con goi 1a thoi quen Mai ludi cua that bén. Thoi quen nay
thoi su séng va sinh lyc vao tat ca nhitng thoi quen khac.

T6i xin dwa ra mot hinh anh cho ting thoéi quen dé gitip ban dé ghi nhé.

THOI QUEN 1: LUON CHU PONG

Pbi voi thoi quen thir nhat, hiy hinh dung hinh 4nh mét chiéc diéu
khién tir xa.

Thoéi quen thur nhat noi vé viée chu dong chiu trach nhiém cho cudc doi
minh va ludn ndm gift vai trd thuyén trudng trén con tau cia chinh minh.
Theo nha vin John Bytheway, nhitng nguoi cé thai do séng chi dong ludn
giflt chiéc diéu khién 1am chu cudc doi ho. Ho lya chon kénh minh yéu thich
hay tAm trang muén c6. Con nguoi thu dong thi dé cho ngudi khac hoic
cac su viéc bén ngoai diéu khién minh, nhu thé ho da giao chiéc diéu khién
ctia minh cho ngudi khac va cho nhiing sy viée cé thé thao ting dugc tim
trang cua ho. Ho dé cho mot 101 binh luan khiém nha ctia mot nguoi ban
huy hoai ca mot ngay tot dep ctia minh.

Nguwoi thu dong thuwong ndi nhirng ciu nhu:

« “Ban trai téi khién cudc song ciia t6i khé so vé cung.”

« “Ong ta ma con la thdy gido cua t6i thi t6i khéng thé dat diém tot
duoc.”

* “Me o1, me dang lam hong bét doi con ddy nay.”

« “Néu t6 c6 dweoc ngoai hinh nhw ¢é dy, t6 ciing sé néi tiéng.”

Trong by phim School of Rock (tua tiéng Viét: Rock hoc tro), c6 mot
canh rat hay d6 1a mot gido vién day thay tén 1a Dewey, bang su di dom cua
minh, dang c6 gang day cho bon tré hiéu rang chung ta rat dé dang tré
thanh nan nhan cua “ké éy”, hodc mot thé luc tudng tuong nao do ludn
chuc cho dé tom gon chiing ta.

Dewey: Sao ndo, cic em muén téi day cho cic em mét diéu gi dé w?
Cdc em muén hoc dwoc mot diéu gl do uw? Puoc thoi, day la mot bai hoc
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hitu ich cho cac em. Hay bé cuée. Nghi hoc hét di. BJi vi trong cudc song
nay, cdc em khéng thé gianh chién thang dau. Pung, cdc em cé thé thi,
nhung rot cudc roi cac em sé that bai tham hai boi vi thé gioi dwoc van
hanh boi Ké dy.

Frankie: 4i co?

Dewey: Ké dy ddy. O, em khéng biét Ké dy a? Néi thé ndao nhi? Hen ta
& khdp moi noi. Trong Nha Trdng, dudi dai sanh. Cé6 Mullins, c6 dy chinh
la Ké dy. Ké dy hiy hoai tang ozone, hdn dét rimg Amazon, hdan bdt céc
Shamu va bo ¢é dy vao thiing nwée tay. Cac em hiéu réi chie? Va ciing da
timg c6 mét cach dé pha binh Ké dy. N6 dwoc goi la nhac rock ‘n’ roll.
Nhung réi sao nao? Oi, khéng. Ké dy da tiéu diét né bang mét chwong
trinh nho nhé cé tén la MTV! Vi thé dirng phi thoi gian cia cdc em dé tao
nén bat cir thir gi hay ho, thudn khiét hodc tuyét voi. Boi vi Ké dy sé chi
tréu cac em la ké thdt bai tham hai va nghién nat linh hon cac em. Vi thé
hdy ban cho ban than mot an hué, hay bo cuoc hét di!

MAu chét van dé nim & chd khi ban dong vai nan nhan, ban sé tir bo
quyén kiém soat, ban giao chiéc diéu khién cho Ké 4y, bat luan K¢é 4y 1a
cha me, théy cO, ban trai/ban gai, sép ctia ban hodc c6 thé 1a chinh s phan
nita. Noi dung ctia Thoi quen 1 xoay quanh viéc gianh lai chiéc diéu khién
va san sang chiu trach nhiém voi doi minh.

Ban s& nhan thay Théi quen 1 dong vai tro then chét trong viée dua ra
nhing quyét dinh quan trong ctia mdi ngudi ching ta.

THOI QUEN 2: NHAM TRUOC PiCH PEN

Véi Théi quen 2, hiy nghi dén mot tim ban do chi duong.

Hay nghi vé mot hanh trinh dai ma ban phai di. Néu khong c6 ban do,
viéc tim dudng dén dich s& kho khin dén mirc nao? Han la rat kho. Rat co
thé r6i tir tir ban ciing tim ra diém dén, nhung ban s& lang phi rat nhiéu thoi
gian va cong stc trong qua trinh tim kiém. Tuong tu nhu vay, néu ban
khong hinh dung dugc rd rang trong dau vé cac muc tiéu va st ménh cia
minh, ban s€ di lang thang, lang phi thoi gian va bi quang quat té1 lui béi
quan diém ctia nguoi khéc.

Pé giup ban xac dinh duoc hudng di trong doi, toi dé nghi ban hiy viét
mot 101 xac quyét, hodc dé ra mét bang muc ti€u rd rang, hodc tdt nhat 1a
thuc hi¢n ca hai. Hay xem do6 chinh la tam ban do phat trién c4 nhan cua
ban.
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Pay 1a mot 10i xac quyét cua Ayesha Johnson, hoc sinh truong Trung
hoc Hunter’s Lane:
LOI XAC QUYET CUATOI LA...
.. Tror thanh phién ban tét nhdt cia chinh minh.
.. Tiép tuc lam tam gurong sang cho cdc em minh noi theo.
.. Tot nghiép trung hoc va dai hoc.
.. Tiép tuc givip d& nguoi khdc vieot 1én khé khan.
... Tro thanh mot hoc sinh gioi.
... Lam vo va lam me trong twong lai.
... Tro thanh mot nir doanh nhdn/chu doanh nghiép thanh dat.
... Dé danh thdt nhiéu tién dé cé thé gitip do nhitng nguwoi khé khén khi
can.
... Hién tang sau khi qua doi.
.. Tin twong rang nho on Chiita va chi can dat niém tin & Nguoi thi moi
viée déu cé thé thwc hién duoc.

Hay tuong twong xem 10i xac quyét ndy di dan dit cudc séng cua
Ayesha qua timg ngdy nhu thé nao. Cac 10i xac quyét c6 nhiéu hinh thic
khac nhau, c6 cai dai, co cai ng?fm, tham chi c¢6 nhitng cai déy chét tho.
Duéi day 1a 101 xdc quyét cta Peter Parker (nhan vat Nguoi Nhén trong bo
phim cung tén):
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Bat ludn cudc doi danh cho t6i diéu gi, t6i sé khéng bao gio quén
nhitng 101 nay: “Quyén luc 16m luén di kém trong trach ning né”. Pdy la
tai nang, ciing la 1o nguyén ma t6i da lanh nhan. Téi la ai? Téi la Nguoi
Nhén.

Trong quyén sach nay, toi sé chia sé voi cac ban nhitng 101 xac quyét tir
nhiéu ban tré va khuyén khich ban viét ra 10i xac quyét ctia chinh minh.

THOI QUEN 3: UU TIEN VIEC CAN UU TIEN

Véi Thoi quen 3, hiy tuong twong dén mot chiéc dong hod co dén mudi
ba tiéng.

Khi ban uu tién cho diéu quan trong nhat, thoi gian ctia ban nhu duoc
kéo dai ra thém, c nhu thé ban s& hiru chiéc d@)ng ho ¢6 dén muoi ba
tiéng. Viéc chia thoi gian ra 1am bbn cung 1a mot mé hinh tuyét voi gitp
ban c6 thé quan 1y va st dung thoi gian t6t hon. M6 hinh nay gém hai
phan:

Phan quan trong: nhiing vi¢c quan trong nhét cua ban, nhirng vi¢c that su
co gia tri.
Phan cap bach: nhiing viéc & ngay trudc miii va can ban phai cha ¥ ngay
1ap tirc.
CAC CUNG THOI GIAN
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CAP BACH KHONG CAP BACH
o » Ngdy mai thi o » Lgp k& hoach va myc tiéu

+ Bgn bé bj tai ngn « Bai lugn tuan sau ngp
9 - i lam tré - Tép thé duc
S + Bai phdi ngp hém nay + Duy tri mdi quan hé
= + Xe hu * Thu gidn
z ] MOV,
< )
S
o
CHUYEN GIA “= CHUYEN GIA SAP XEP
BE MAT TINH ‘r[[rr'
e - Cic auge goi va email khong quan frong o « Xem tivi qud nhigu
9 » Nhiing yéu 18 gdy phén tém + Nau chdo dién thogi
S » Nhiing vn d€ nhé cda ngudi khdc » Lam dyng tré choi dién td,
- + Ap lyc bgn bé mang x@ hdi, nhdn tin
E + Qud nhiéu hgi nhém, hoat « Nhiing chuyén mua sam bdt tgn
g dgng, s6 thich * Nhiing thirlam lang phi théi gian
2 »fp
3 CHUYEN GIAGE =~ (] |l CHUYEN 6IA

cUNG GAT D=, - LANG PHI THOI GIAN

CUNG THOI GIAN 1 14 cung cua nhitng viéc vira quan trong vira cip
bach, can phai dugc giai quyét ngay, chang han nhu di lam dung gio, xe hu,
bai kiém tra quan trong vao ngay mai. S¢ di ban thdy viéc nao cling quan
trong va cap bach 14 vi truéc d6 ban da tri hoan. D6 1a 1y do cung thoi gian
nay chinh 1a khu vuc cta nhitng Chuyén gia dé mai tinh. L6i song theo
cung thoi gian thir nhat s& khién ching ta kiét stc va cing thang. Ban
khong nén danh nhiéu thoi gian & cung nay.

CUNG THOI GIAN 2 bao gdm nhiing viéc quan trong nhung khong
cap bach. Thé thi viéc gi 1a quan trong ma lai khong cdp bach? Vi du nhu
viéc tap thé duc chang han. Tap thé duc c6 quan trong khong? C6. N6 ¢b
cap bach khong? Khong han. Ban s& khong chét néu ban khong tap thé duc
ngay hom nay. Chinh vi vy ma hoat dong nay thudc vé cung thir hai. Thé
con bai vé phai ndp trong thoi han mot tuan thi sao? N6 ¢o quan trong
khong? Co. N6 ¢ cap bach khong? Khong, chua téi luc. Nhung néu ban tri
hodn quéa 1au cac bai tip nay s& nhanh chong bién thanh khing hoang &
cung thr nhat. Cung tht hai chinh 1a khu vuc cta nhitng Chuyén gia sdp
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xép. Pay 12 noi ma ban mudn thudc vé. Danh nhiéu thoi gian & day s& giup
ban c6 mdt cudc séng can béng va dat thanh tich cao.

CUNG THOI GIAN 3 dai dién cho nhiing viéc cap bach nhung khong
quan trong, chang han nhu nhitng cudc goi va email, nhiing yéu t6 1am gian
doan, nhiing van dé nho nhit cua nguoi khac. Béi vi nhitng viéc nay cé tinh
cap bach, nén doi khi chung ta tuong chiing 1a quan trong trong khi that ra
khong phai vay. Cung thir ba nay la vung ctua nhitng Chuyén gia gi ciing
gdt.Ho gat voi moi ngudi va moi viée boi vi ho khong mudn lam bat ky ai
that vong. Nhung khi lam nhu vay, ho lai khién chinh ban than minh that
vong. Hiy tranh xa cung ndy bang bt ctr gia nao.

CUNG THOI GIAN 4 nhiing viéc lam phi thoi gian va ca nhiing viéc
t6t dep nhung bi lam dung quéa nhiéu nhu nau chio dién thoai, 1én mang
qua nhiéu, ngl qua nhiéu va la ca mua sam. Trong s6 nhitng hoat dong nay,
c6 vai hoat dong gitip chiing ta thu gidn va co vé can thiét lac dau, nhung
néu ban lam dung thi chung s& tr¢ thanh nhiing viéc gy lang phi thoi gian.
Day chinh 1a khu vuc ctia nhitng Chuyén gia lang phi thoi gian. Pung lang
phi thoi gian & day.

Chi can hiéu so vé cac cung thoi gian nay, ban sé& cai thién duoc dang
ké thanh tich hoc tip cia minh. Chung ta hdy cing xem viéc hiéu biét vé
cac cung thoi gian da gitp cho Sarah, mot hoc sinh cap ba muoi sau tudi,
nhu thé nao nhé.

Minh la mét hoc sinh gidi, nhung méi khi dén cdc ky kiém tra, minh lai
lam bai rat té. Minh khong hiéu tai sao minh lai bi t6 trdac di biét ré dé bai
nhdc dén nhitng phan kién thirc nao. Pén khi dwoc biét vé cdc cung thoi
gian, minh moi nhdn ra minh chinh xac la mot Chuyén gia gi ciing gat. Khi
minh dang hoc bai, sé c6 nhitng chuyén lam gidn doan xdy dén va minh
Iuén nghi rang ching quan trong, nhw mét cuéc dién thoai chang han.
Minh rdt dé bi xao nhing. Thé la dén buéi sang triede khi lam kiém tra,
minh sé c6 nhoi so cang nhiéu bai vé cang tot. Hién tai, minh dang hoc
cach néi khéng véi ngueoi khdc ding liic dé c6 thé danh thoi gian cho ban
than. Thay c6 da day minh rang sé chang sao ca néu ching ta ich ky mét
chiit @é danh thoi gian cho cdc wu tién ciia ban than.

THOI QUEN 4: TU DUY CUNG THANG

Véi Thoi quen 4, hiy nghi dén hanh dong dap tay an ming.

Hanh dong dap tay an mung da c6 tir thoi tién sir va 14 biéu tugng cua
tinh dong ddi va tinh than d6i bén cung c6 loi. Tu duy cung thing 1a mot
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thai d6 song dua trén niém tin rang bat ky ai ciing c6 thé gianh thang loi.
Khéng phai cir toi thang thi ban phai thua ma 13 ca hai chiing ta c6 thé ciing
thang. Thay vi lo ngai trudc thanh cong cua ngudi khac, chiing ta nén vui
mumg vi ho thanh cong. Thanh cong cua ho khong phai ¢6 duge nhd chiém
doat tir ban. Thay vi cha dap nguoi khac (khi ban thang - ho thua) hoic tré
thanh tham chui chan (khi ho thang - ban thua), ban ludn c6 thé nghi ra
cach dé ca hai bén déu dat dugc diéu minh mong mudn.

Mic du van cé chd cho su canh tranh lanh manh, chang han nhu trong
thé thao hodc kinh doanh, nhu:ng cuoc song khong phai 1a mot cudc canh
tranh dac biét la khi néi vé cac moi quan hé. Hay thur nghi xem s¢ that ngd
ngan thé ndo néu cé ai d6 hoi: “Thé ai gianh phan thang trong mdi quan hé
ciia hai ngudi, ban hay me ban?”. Trong cac mdi quan hé, néu hai bén
khong cung thing, sau cting hai bén s& cing thua.

Khi dua ra nhitng quyét dinh quan trong trong viéc chon ban dé choi,
hen ho mot cach khon ngoan va séng hoa hop véi cha me, tinh than “cting
thang” 1a diéu rat quan trong.

THOI QUEN 5: LANG NGHE PE PUQC LANG NGHE

Pbi voi Théi quen 5, hdy ghi nhd hinh anh mot chiéc tai 16n.

Hau hét moi ngudi déu khong gidi lang nghe, diéu nay dan dén mot
trong nhitng ndi that vong 16n nhat trong doi: Ching ta khong cam thay
dugc thau hiéu. Khong ai that su hiéu dugc nhirng rac roi, ndi dau, mong
mudn va hoan canh dic biét cua ching ta.

Trong sudt nhiéu thé ky, ngudi Da Do dd c6 mot giai phap dé dbi pho
v6i van dé nay. Giai phap ay duoc goi 1a Chiéc gdy wu tién dwoc néi. Moi
khi moi ngu’(n co d1p tu hop lai voi nhau, chiéc gdy 4y lai c6 mat. Ch1
ngu:0’1 nao cam chiéc gy trong tay thi mé1 duoc phep noi. Ban c6 quyén
n6i dén khi nao ban cam thdy moi ngudi déu da hiéu ban. Ngay khi ban da
cam théy moi nguoi hiéu minh roi, nhiém vu cua ban 1a trao cay gay lai cho
nguoi khac dé ho cling c6 co hdi cam thdy duoc thau hiéu. Chiéc gdy wu
tién dwoc néi nay giup dam bao moi ngudi déu dang that sy lang nghe.

Chang phai s& rat tuyét voi néu ban co6 duoc chiéc giy ndy mdi khi
muon chia sé cam xdc cia minh véi cha me sao? Ho s& khong néi gi cho
dén khi ban cam thay minh d n6i xong, dugc lang nghe va dugc thau hiéu.
Hay thu tudng tuong xem nao!

K¥ ning glao tiép quan trong nhat ban c6 thé hoc duoc chinh 1a cach
lang nghe. Lang nghe dung nghia khong don thuan chi 1a giit im ling khi

37



ngudi khac ndi, ma né co nghia ban phai chit dong cb gang thau hiéu ngudi
khac. Chung ta thuong gip rac roi bai vi chiing ta voi va két luAn ma khong
hiéu dugc tat ca tinh tiét ctia cau chuyén.

Cac mbi quan h¢ tot dep v&i ban be va cha me duoc xay dung trén nén
tang ctia viéc lang nghe ding nghia va tranh khong phan xét. Ching ta sé
tim hiéu k§ hon vé cach dé co thé ling nghe tt hon trong nhitng chuong
tiép theo.

THOI QUEN 6: CO TINH THAN HQP TAC

Véi Théi quen 6, hiy hinh dung bon canh tay dan chit vao nhau.

Su hiép luc dugc tao ra khi co6 tir hai nguoi tré 1€n hop tac cung nhau dé
tao ra duoc két qua tét dep hon so vdi két qua ma ban than mdi nguoi cd
thé tao nén mdt cach riéng 1é. Van dé khong nam & viéc theo hudng cia
ban hay cua t6i, ma ching ta cing tim ra mot huéng di tot hon, cao dep
hon. Cudc song cling gidng nhu bon canh tay dan chit tao thanh mot vong
tron. Mdi canh tay s& dong gép mot sttc manh khac nhau cho tap thé va
cung nhau, chiing ta s€ manh mé€ hon so v41 tung nguoi riéng 1€. Cac nha
xay dung hiéu rd diéu ndy hon ai hét. Ho biét rang mot cay dam 2 x 4 co
thé chiu tai hon 270 ki-16-gam, nhung néu hai cdy dam 2 x 4 gop lai thi
khong chi chiu tai duoc gap doi, ma co thé chiu tai dén hon hai tan! Suc
manh tap thé ciing nhu thé d6. Khi hop luc véi nhau, chiing ta c6 thé lam
duoc nhiéu diéu hon 1a ting ¢4 nhan riéng 1é c¢6 thé 1lam duoc.

Mdi nguoi chung ta déu khac nhau vé xuat than, ching tdc, van hoa,
ngoai hinh, cach nghi, cach noi, v.v. Bi quyét dé chung ta c6 thé hiép luc
nam & viéc biét trin trong nhu‘ng khéc bi€t cua nhau, thay vi s¢ hai ching.
Mot cau chuyén ngu ngdn ndi tiéng c6 tén 1a The Animal School (tam dich:
Truong hoc mudn loai) cia George H. Reavis minh hoa vi sao ching ta nén
danh gia cao su khac biét va khong nén gom moi nguoi thanh mot khoi
dong nhat.

Ngay xira ngay xwa, mudng thii quyét dinh thanh Iigp mét ngéi truong.
Chiing chon lwa chwong trinh gidng day bao gom cdc mén: chay b, leo
treo, boi loi va bay lwon...

Ban vit rat giéi boi 16i, giéi hon cd thay gido, va ban dy ciing dat diém
rat cao mon bay lwon nita. Nhung mon chay bo thi ban éy rat té. Bdi vi hoc
do mon chay bo, ban cfy phai o lai sau gio hoc va tham chi phai bo l6p hoc
boi dé réen luyén mon chay bo...
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Ban thé thi ditng dau 16p vé mén chay, nhung ban dy lai bi suy sup tinh
than béi vi phdi thi lai qud nhiéu lan mén boi I6i.

Ban séc thi leo tréo rat gidi, nhung ban dy lai vé ciing thdt vong vé mén
bay lwon khi ma thdy gido bdt ban dy phdi tir dwdi mdat dat bay 1én, thay vi
bay tir trén ngon cdy xuong...

Ban dai bang la mot hoc sinh ca biét va can phai dwoc day dé nghiém
khac. Trong I6p leo tréo, ban ay nhay phéc 1én ngon cdy nhanh hon tat ca
cac ban khdc, nhung khé néi ban dy cir khang khang phdng lén do theo
cdch riéng cua minh.

Cudi nam, mét ban lwon lg lung vira co thé boi gioi, chay nhanh, leo
treo va bay lwon mot chut da dat diém trung binh cao nhdt va da vinh du
tré thanh dai biéu doc dién van tot nghiép.

Hay biét quy trong viéc ban co thé 1a mot con dai bang, con ban cua
ban 1a mét con vit, chi ctia ban c6 thé 1a con thd va me ban c6 thé 1a con
soc. Moi ngudi déu ¢o nhitng diém manh, diém yéu khac nhau va d6 chinh
1a nét dep cta cudc sébng nay. S& that ngdc nghéch néu chung ta dem so
sanh mot con dai bang vd1 mot con soc va nodi: “Con nao gioi hon nhi?”.
Ciing tuong tu nhu vay, that vo nghia khi ching ta so sdnh ban than vdi ban
hoc ¢ truong va nghi: “Minh gidi hon ban nay”, hay “Minh khong gioi
bang ban kia”. Khong ai hon kém ai cd, moi nguoi chi khac nhau thoi. Ban
van 6n va ho ciing chang c6 van dé gi.

Viéc danh gia cao su khéac biét 1a mot trong nhimng bi quyét to 16n mang
lai cudc séng hanh phuc. Pay ciing chinh 1 yéu td quan trong trong viéc
hoc cach séng hoa hgp v61 cha me minh ma ban s€ som dugc kham pha.

THOI QUEN 7: MAI “LUOI CUA” THAT BEN

Dbi v6i Théi quen 7, hdy hinh dung mét ludi cua.

Mot ngudi tieu phu khong nén chi mai mé cua cay ma khong chiu danh
thoi gian dé mai bén ludi cua ciia minh. Tuong tu nhu vay, chiing ta ciing
dimg nén dé minh ban ron dén ndi khong danh thoi gian dé d6i méi ban
than. M6i nguoi ching ta déu c6 mot trai tim, mét co thé, mot tri ¢ va mot
tAm hon - va tat ca déu can chung ta danh thoi gian ciing nhu sy quan tim
ding murc.
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Yéu 18 thé chdt | Y&u 18 tri tué

Tap th€dyc, dn | poc sdch, hoc tap, .='rf
- ubng lanh manh, ngl | vigt Idch, hoc hdi o)
dd gidc, thu gidn. | thém cdc k¥ ndng mai. R

Y&u 18 tinh cdm | Y&u 18 tinh thén
Xéay dung cdc mdi | Thién, viét B
Y quan hé (Tai khodn | nhat ky, i
 M&i quan hé, Téi | ti€p nhdn théng tin &5y
khodn Cd nhén), | truyén théng & =
chiim séc, | ¢o chon loc.

%4 cudi dia.

Tac gia nguoi Anh Rumer Godden di trich din cau ngan ngit 6 An Do
nhu sau:

“Mbi con ngudi 1a mot ngdi nha c¢d bon phong: can phong thé chit, cin
phong tri tug, cin phong tinh cam va can phong tinh than... Chung ta can
phai budc vao tat ca cac phong mdi ngdy, du chi 1a dé giit cho khong khi
lru thong trong phong, néu khong, chung ta sé khong thé 1a mot con nguoi
tron ven ding nghia.”

Chung ta thudng cam thay tdi 16i khi danh thoi gian cho ban than bai
ching ta dd dugc day phai uu tién nghi cho ngudi khic. Pung dé ban than
roi vao trang thai nay nhé. Trong van dé mai bén ludi cua, ban co thé ich ky
mot chut cling dugce. To1 hira to1 khong di méach vor ai dau.

Vay 13 ban di c6 thé nam gon dugc trong long ban tay 7 Théi quen ciia
ban tré thanh dat. Nhitg thoi quen ndy sé rat hitu dung trong qua trinh ban
dua ra sau quyét dinh trong dai trong doi. T6i hy vong ban s& khong xem
nhe strc manh cua nhitng thoi quen gop phan quyét dinh thanh bai trong
cudc sébng cua minh. Hay nhé: “Cac thdi quen xau cling gidng nhu mot
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chiéc givdong ém ai: rat dé leo 1én nhung lai kho tréo xubéng”. Nhung may
thay, cac thoi quen tét ciing vay, mot khi da duogc thiét 1ap, ching ciing s&
kho bi mat di.
PIEU THU VI TIEP THEO
Néu ban to mo mudn biét 7 Bi quyét dé dat diém cao 1a gi, hiy doc tiép
nhé. Ban s€ som tim ra thoi.
HUONG DAN CACH GIAI TRO KHOANH SO
Dudi day la bang sb6 ban da thuc hién khoanh & phén trudc; tuy nhién,
lan nay toi s& chia bang s6 thanh chin 6 vudng bang nhau. B¢ tim ra cac sd
theo thtr ti, ban chi can tim mdi s6 & timg 6 theo thir tu tir trai sang phai va
tur trén Xuéng dudi. Néi cach khac, sd dau tién s& nam & 6 sd 1, sd tiép theo
nam & 6 s6 2, ¢ nhu vay cho dén 6 s6 9. Sau d6 ban quay trd lai 6 s6 1 dé
tim s0 tiép theo, cir nhu vay.

1 2 3
4 | 51| 6
3| 3 3

Hay canh gi¢ lan nira dé xem lan nay trong vong mot phut rudi ban cé
thé tim duogc bao nhiéu s6 nhé.
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Quyét dinh 1
CHUYEN HQC HANH

10 Piéu quan trong hang dau ban nén biét vé Chuyén hoc hanh...

10. Birng xem tivi khi dang hoc bai,

Cammy Le, 17 tuad,
Long Beach, Califarnia

|

- !i_li'-!.li'lj;{l. 16 fwdj, '
Wan Baror, Mongoka

4. Vigg LAY R L gt done
£ tha g 0 hag
M ¢

:‘!rl:n_m Id ot
@14 rig L L R

o i Y Praap—
Silngon g TP

3. Hay cham ch
'am chi |
—hoan tar. Chj g g

Vige chy
thoi, kg,

i,

dén kki ¥
ng l:dl;‘;k'}inggi ‘t"*t:‘d duge
. O L&t ca, (2™ Amojd,

Layaon, gy " 7 Mk,

' Biét duoc nhig

5 uthong ¢
.[ihc:-ng cO ng gtin

h‘iﬂ Iﬂ 'hl’:}nE ml..nh - .'l’lﬂril.'l":flh'_ll'm-; Parada

Mexj I8t

> Cliy, Mexicn

Napoleon: Khong ai mudn di choi véi té ca.
Pedro: Nhung cqu da ru ai chua?

Napoleon: Chwa, nhung ai ma thém di véi té chi? T¢ khong cé ky

nang nao cho ra hon ca.
Pedro: Y cqu la sao?

Napoleon: Cau biét ddy, ching han nhu k§ ning mua cén, kj ning
ban cung, ky nang hack may vi tinh. Bon con gai toan thich ban trai co

nhirng ky nang tuyét voi thoi.

- Napoleon Dynamite
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6 ba diéu ma toi khong thich & truong trung hoc - bai tap, bai
tap va bai tap. Nhung c6 mot thir ma to1 thdt sy thich, do 1a tho van.
01 cO vai nguoi ban ciing rat mé tho. Ching toi viét nhﬁ’ng bai tho
ngo ngan va chia sé véi nhau dé xem tho cta a1 thudc hang ngd ngan nhat.

Ung cur vién sang gia cho giai tho ngo ngan nhat ay cia toi dugc viét
nam to6i mudi sau tudi. PO 1a vao dip tét. Luc bay gio, toi dang xem da
bong trén tivi cung anh Stephen va cau em trai David. Bon t61i ndm uon trén
ghé so-pha va ngdn ca nii d6 an vit - pizza, banh nachos, sd-da va nhiéu
moén c6 hai cho sitc khoe khac nita. Thé roi toi bi dau dau kinh khung. Dén
cudi ngay, bon toi ngu thiép di. Pén khi giat minh thirc day, t6i c6 mot cam
giac 1a la. Toi nhin quanh va hoang hon khi thdy chan minh dang quan vao
chan Stephen. Ca hai anh em déu maic quﬁn dui, ban biét déy, va hai cai
chan day mo hoi dinh chit vao nhau. That gdm! Sau d6 t6i da truyén tai
tinh than cta khoanh khic ay vao bai tho sau day:

MAP VA AM

Cdm gidc nhuw thé minh dd chét

Nghe nhu sét danh ngang tai

Banh pizza, nachos va banh vong

Ao qudn nhéch nhac va giay dép boc miii

Thinh linh con bao tir ddu kéo dén

Chan cau cham vao chan to...

Cdi chdn mdp va am am.

Hoi con di hoc, toi ¢ tham gia vai cudc thi viét; nhung tir bai tho trén,
t6i ca 1a ban khong hé ngac nhién khi t6i khong gianh duoc giai gi ca.
Nhung t6i da phat hién ra minh c6 niém dam mé vdi ngon ngit va phat hién
nay da giup toi quyét dinh minh s& hoc gi & bac dai hoc va lam gi khi
trudng thanh.

Viéc nay da dan toi dén voi quyét dinh quan trong dau tién trong doi.
Ban s€ lam gi v61 chuyén hoc hanh cia minh? Tai sao day lai 1a mot trong
sau quyét dinh quan trong nhat? Pon gian thoéi. Viéc ban lya chon lam gi
v6i chuyén hoc hanh khi con tré s& quyét dinh chat luong cudc séng cla
ban trong nim muoi nam tiép theo.

Ciing nhu cac quyét dinh chinh yéu khac, diy 1a quyét dinh mang tinh
budc ngoat.

Ban c6 thé chon con dudng dung dan - tiép tuc hoc & trudng, nd luc hoc
tap, chuan bi vao dai hoc r6i chon léy mot nghé nghiép nao d6. Hodc ban
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c6 thé chon con dudng sai 1am - bo hoc, song lay lat qua ngay va khong thé
chuén bj dugc gi cho tuong lai. Lya chon la & ban ca thoi.

Vi ¢6 qua nhiéu viéc quan trong can duoc thao luan trong chuong nay,
t6i dd chia né thanh bon phan.

Phan thtr nhat - Theo dudi dén cung, dugc viét danh cho nhitng ban
dang c6 ¥ dinh bo hoc. Vang, toi s& cd gang thuyét phuc ban tir b ¥ dinh
ay. Trong phan thtr hai - SOng s6t va vwon 1én, chung ta s& ban vé cach duy
tri dong luc, hoan thanh t6t nhiém vu va xir 1y tat ca nhitng cing thang va
nhitng thang trim gan lién véi viéc hoc hanh. Phan thtr ba - Lén dwong
vao dai hoc - s€ tap trung vao cach chuén bi, viéc vao dai hoc va chi tra
hoc phi cho nganh hoc minh lya chon. Cudi cing, trong phan thir tu - Tim
hwéng di riéng, chung ta s& trd chuyén véi nhau vé nhimg viéc ban mudn
lam khi truong thanh.

.-"

PANH GIA TONG THE TINH HINH HOC HANH

Trude khi ban doc tiép, hiy thuc hién bang danh gia tinh hinh
hoc tap gom muoi cau hoi sau day. Bang danh gia nay s& giup ban xac dinh
duoc con duong minh dang di. Hay tra 10i trung thyc nhé! Mdi chuong déu
s€ co0 mot bang danh gia tuong tu.
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KHOANH TRON LUA CHON CUA BAN K CHAG CHAN
s DOl NAD! LA THE!

1. Minh dang lén ké hoach hoan thanh bac R e T TR
trung hoc.

2. Minh dang Ién ké hoach tiép tuc hoc lén ES S W T (B
cao sau khi tét nghiép trung hoc.

3. Minh tin rang nén tang giao duc tét la RS s TS

thigt yéu dai vai tuong lai cia minh.

4. Minh dang hoc rat cham chi. PR e o L

5. Minh co diém s6 t6t & truong. R U S

6. Minh tham gia cac hoat dong ngoai khoa £ 5258 498
¢ truong.

7. Minh hoan thanh tét bai tap vé nha. P TR ¢ e

8. Minh kiém soat t6t tinh trangcangthang. 1 2 3 4 5
Minh co thé can bang gitra viec hoc . 2304 B
hanh va tat ca nhang viéc khac ma minh
dang lam.

10. Minh danh thoi gian dé suy nghi va kham 2" 3 & 8

pha vé mau nguéi minh mudn trd thanh

khi lon len.
TONG SO DIEM ©

MBOi cdu tra 10i trén tuong duong nam diém, tong cong chiing ta ¢ nim
muoi diém. Hay cong tat ca diém sd cta ban lai dé xem két qua thé nao.
Hay nhd, day khong phai 1a mot bai kiém tra. S& khong ai chdm diém
nhimg lya chon cua ban ca. Pay chi don thuan 1a mot bang ty danh gia
nham gitp ban udc luong dugc cac lya chon ma ban dang dua ra. Thé nén
ban dung lo ling vé diém s ctia minh nhé.

T 40 - 50 diém: Ban dang di trén duong ding din. Hiy ct tiép tuc
phat huy nhé¢!

T 30 - 39 diém: Ban dang budc song song trén ca hai con duong. Hay
budc han sang con dudng dang din nhé!

T 10 - 29 diém: Ban dang di trén duong sai 1am. Hiy dic biét cha tam
vao chuong nay.

Theo dudi dén cing
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Nhiéu nam trude day, nha tam ly hoc Walter Mischel da tién hanh mot
thi nghiém tai mot truong mau gido thudc Pai hoc Stanford. Ong tap trung
mot nhom tré em bdn tudi ngdi quanh ban véi rat nhiéu keo déo & giira.
Mischel néi véi cac bé rang dng s& ra khoi phong trong vong vai phat. Néu
bé nao c6 thé chd dén khi 6ng quay trd lai, 6ng s& cho nhimg bé d6 hai vién
keo déo. Con nhiing bé nao khong thé chd doi dugc thi co thé an ngay chi
mot vién keo déo thoi. Luat choi 1a dn ngay thi chi dugc mot vién, cho doi
thi duogc hai vién. Sau d6 ong ra khoi phong.

o Mot 56 bé khong thé cho doi va da an ngay mot vién keo khi Mischel
vira roi khoi phong.

« Mot 56 bé ¢ gd'ng nhin dwoc vai phut thi bo cugc.

« Mét 56 khdc cir ngui cdc vién keo déo.

« Mot bé tham chi con bdt dau liém vién keo ciia minh.

« Mét s6 bé quyét tam khang cir lai con thém thuong va cho doi. Cac
em che mdt, guc dau xuo‘ng ban, tw hat mot minh, tw choi cdc tro choi, trén
vdo géc phong hay tham chi la ¢é gdang ngi.

Khi Mischel quay tré lai, ong di cho cac bé kién nhan chd doi hai vién
keo quy gid ma cac em xting dang nhan duogc.

Sau do6, nha nghién ctu tiép tuc theo ddi cude sdng cua nhitng em bé
nay cho dén khi cac em vao trung hoc. Pang chu ¥, nhiing bé kién nhan
khong an keo ngay c0 thanh tich vugt troi hon trong cudc song S0 V01
nhitng bé khong thé cho doi. Cac em thich tng tot hon, tu tin hon, ndi tiéng
hon va dang tin cdy hon. Cac em ciing hoc hanh giéi hon han.

Vay may vién keo déo thi ¢ lién quan gi dén chuyén bo hoc nhi? That
ra, chung c6 lién quan nhiéu déy. Viéc bo hoc co thé duoge so sanh véi viée
an ngay mot vién keo déo. Vién keo déo thom ngot éy that su rat ngon.
Viéc bd hoc cling ¢6 vé rat hép dan vao lac dau. Vi du, néu ban nghi hoc,
ban c6 thé lap tlrc bat dau kiém tién dé mua sidm cac th@r, mot chiéc xe
chang han. Ban c6 thé chi tra tién nha dé thué cin ho riéng. Quan trong
nhat, ban c6 thé ngay lap tirc thoat khoi nhiing con dau dau tir bai tip vé
nha va diém sb.

Thé nhung, néu nghi hoc bay gid tuc l1a ban da bo mét hai vién keo vé
sau. D6 12 mot danh doi thiéu sang sudt. Hai vién keo déo éy dai dién cho
nhiing k¥ ning thanh thuc hon, mdt cong viéc lwong cao hon, mdt chiéc xe
t6t hon, thém nhiéu co hoi dé gitp dd ngudi khac va mot tinh yéu cudc
song sau sac hon.
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Chic chan ban da nghe rat nhiéu 1y do ai d6 bdé hoc hodc tiép tuc & lai
truong. Nhung ban cé timg suy nghi thau ddo vé nhiing diéu nay chua?

Ban c6 nhan ra néu ban khong tot nghiép trung hoc, hau qua ban phai
ganh chiu chinh 13 s& lam mai mot cong viéc luong thap trong sudt phan
doi con lai cua minh?

Vi sao u? Vi ban s& khong c6 nhimg k¥ ning can thiét dé c6 thé tim
dugc mdt cong viéc c6 muc luong tdt hon. Mot ban tré tén Yolanda d3 tdm
su thé nay: “Me minh hay noi vi minh cau nay, ‘Kho trudce thi sudéng sau,
con néu sudng trude thi phai kho sau’. Y me 1a néu bay gio minh chiu kho
lam nhirng viéc minh phai lam & truong thi sau nay minh sé€ trd thanh mot
nguoi thanh dat; con néu minh nudng chiéu ban than thi vé sau s& phai chiu
kho khi chi c6 thé tim duoc nhiing cong viéc kiéu nhu ban hang & tiém
McDonald’s”.

Murc luong tam dén muoi do-la mot tiéng nghe c6 vé kha kham & thoi
diém hién tai, nhung ban khong thé mai giam chan mot chd nhu vay duoc.
Hay tin t6i. Ban hdy thtr so sanh muc luong nay véi mic luong ban ¢ thé
kiém dugc néu ban tot nghiép trung hoc, hay tham chi tot hon nita, t6t
nghiép dai hoc. Dudi day 1a mot s6 thong tin vé muc luong tir Van phong
Théng ké Lao dong. Mic du cac con sb ndy sé thay doi theo timg nim,
nhung muc chénh léch thi gan nhu khong d6i.
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Ban sé
kiém duoc
bao nhiéu

tien?

M
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B hoc sém:  Tét nghiép  T&t nghiép dai
10,22 do-la/ trung hoc:  hoc hé bén nam:
tiéng 14 50 dé-la/ 23,42 d6-la/
tieng tighg

Neéu ban nhan cac con s6 nay voi tong s6 nam lam viéc trong sudt ca
doi (khoang bon muoi ndm), sy khac biét s€ cang rd rang hon.

THU NHAP CA PO
Bo hoc som
981.766 do-la
T6t nghiép trung hoc
1.354.080 do-la
Tét nghiép dai hoc

2.304.640 do-la

Ngoai ra, néu bd hoc sém, ban s€ khong c¢6 co hoi lam duoc nhiing
cong viéc c6 muc luong cao, bdi tat ca cac cong viéc nay déu doi hoi ban it
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nhat phai tot nghi€p trung hoc va thuong la ban can c6 béng dai hoc hoac
da qua dao tao ¢ truong nghé.

VQ/CHONG VA CON CAI

Néu ban bo hoc trung hoc, ban dau c6 thé ban s& cam théy minh van tu
xoay x& duoc. Nhung khi ban c6 nhiéu nhu cau hon hodc néu ban quyét
dinh két hon va xay dung mot gia dinh, dong luong cuia ban s& bi chia nim
x¢ bay.

Vi ban 1a mot nguoi tré vira méi bude vao doi, ban c6 thé sdng qua
ngay ma khéng can qua nhiéu tién Ban chi can vai ngudi ban cung phong
dé chia tién nha va khau vi 4n ubng don gian vo1 thuc don gom bo dau
phong va mi ramen. Ban s& xoay x0 on trong mot thoi gian ngan. Nhung
r0i ban s& dan dan chan ngay d6 an ré tién va nhitng nguoi ban ciing phong
lac ndo ciing 6n ao. Khi ban trudong thanh hon va nhin thay ban bé lan luot
cO su nghi¢p roi On dinh cude séng, ban sé& bat dau ghen ti vo1 nhitng gi ho
cO: mot ngd1 nha khang trang dam bao su riéng tu, xe hoi, cac ky nghi, dién
thoai va méy tinh doi moi nhat. R6i mot ngéy no, ban phai long ai d6 va
quyet dinh két hon, tham chi hai ban c6 thé sinh con nira. Luc nay, ban s€
can mot ngdi nha 16n hon, xe 16n hon, rat nhiéu ta gidy va chi phi chim soc
tré con nira.

Bang so sanh dudi dy s& cho ban thiy khoan tién ban can dé séng khi
ban ddc than va khi c6 gia dinh.

NGAN SACH HANG THANG

CHI PHI POC THAN  CO GIA BINH
Nha & (can ho chung cu 560 do-la 817 dé-la
hoac nha rieng)

Thue 372 do-la 600 do-la
i lai 493 do-la 638 do-la
Thuc pham 271 do-la 781 do-la
Cac khoan can thiét khac 401 do-la 772 do-la
Cham soc suc khoe 273 do-la 832 do-la
Cham soc con cal 0do-la  1.205 do-a
Toéng ngan sach 2.370 do-la 5.645 do-la
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T6i s& gitp ban tiét kiém chat thdi gian tinh toan: Ban s& khong kiém
duge du tién dé séng tu do, thoai mai béng cach lam vi¢c trong nganh ban
1¢ hay phuc vu ban. Nhung con coéng viéc gi khac ma ban c6 thé lam khi
ban khong c6 béng dai hoc, hay tham chi 1a béng tdt nghiép trung hoc?

Pé c6 du tién trang trai cac chi phi trén, ban can phai kiém it nhat hai
muoi bay do-la mdi tiéng néu ban doc than. Con néu cé gia dinh thi ca hai
ban phai kiém dugc ba muoi mbt do-la mbi tiéng dé co thé lo cho ban than
va con cai.

Néu ban khong kiém duoc ching éy tién, ban s& séng trong ngheo kho,
kho so, pha san, tham chi l1a ng ngap dau. LAm vao canh pha san khong hé
lang man hay vui vé. Ban s¢€ kiét strc. Cubi cung, ban s€ thuong xuyén cai
va v6i ngudi minh yéu vé chuyén tién nong. Thé ddy, doi khong nhu 13 mo

dau cac ban a.
SAO CHUNG TA LAT LAM
VAO CANH NAY NHI?

Liéu c6 ai bé hoc ma ¢ cudc sbéng tét khong nhi? Cau tra 101 1a co,
nhung khong nhiéu. Xac suat ctia viéc bé hoc ma thanh cong ciing gidng
nhu trong tro x6 s6 vay. Nhiéu kha nang ban s& khong thang. Thé thi sao ta
phai mao hiém chu?

Con day 1a mét vai sy thit tan nhin:

e Nhitng nguoi bé hoc sé gdp khé khan hon rdt nhiéu trong viéc tim
kiém va duy tri cong viéc: 30% nhitng nguoi bo hoc b thdt nghiép.
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« Nhitng nguoi bé hoc thirong bi xem I logi nguoi thiéu y chi.

« Nhitng nguoi boé hoc thwong nhay hét viéc nay dén viéc khdc, chir
khéng xdy dwng dwoc sw nghiép on dinh.

* Du co nang lyc phu hop di nita, nhitng nguwoi bo hoc ciing thuong
khéng dwoc can nhdc cho nhitng céng viéc dwoc tra lwong cao.

« Ngay nay, tai hau hét cdc quoc gia, mot tam bang tot nghiép trung hoc
la khéng du dé lam hanh trang cho ban vao doi. Viad, mét ban tré nguoi
Nga, néi: “Hién nay ¢ Nga, ban gan nhw chang la gi ca néu ban khéng cé
tam bdng dai hoc. Ban sé khong tim dwoc viéc lam néu khong 1ot nghiép
dai hoc”.

Tam poster quang ciao dwéi diy minh hoa diéu nay rat ré:

HAY 1ya
CUNG CHU MG L)

Nf:;am MUK, NG Tﬁu"
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PHA VO VONG LAN QUAN
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Mot phan 1y do khién cac ban tré bo hoc 14 do xung quanh ho ai ciing
bo hoc. Cha hodc me cua ho ting bé hoc. Cac anh chi em ho bo hoc. Nhiéu
ban be xung quanh cling vay. C6 1€ khong ai trong gia dinh ho ting hoc
xong trung hoc hodc vao dugc dai hoc. Néu ai cling bo hoc, tai sao ho phai
tiép tuc hoc chu?

Poi khi chung ta tiép nhan tir gia dinh nhiing théi quen va nhan thirc
xau dugc truyén tir doi nay sang doi khac ma khong nhan ra. Vi dy, néu
ong ndi ban la mot nguoi nghién rugu thi nhiéu kha nang cha ban cling
nghién rugu. Twong tu nhu vay, nan lam dung, nghién ma tuy, tinh trang
nghéo ting va tinh trang bo hoc cling ¢ thé tiép dién & cac thé hé sau. Pay
1a 1y do céc gia dinh bat hanh ¢t lip di lap lai tinh trang nay qua nhiéu thé
hé.

Tin vui 1a ban cé quyén lua chon. Ban co thé lua chon chu dong udn
nan nhiing thanh vién sa ngi trong gia dinh minh. Ban c6 thé 1a nguoi pha
v& cai vong lan quan trong gia dinh minh. Ban ¢6 thé chi dong khong tiép
nhén nhitng thoi quen x4u tir cac thé hé trude va truyén lai nhitng théi quen
tdt cho con chau ban. Sé thdt tuyét voi néu ban tré thanh nguoi dau tién
trong gia dinh vao dai hoc va tré thanh mét tam guwong tot cho con chdu
minh vé sau.

SOM . SOM |  DAIHOC . BAIHOC
CONG VIEC CONG VIEC CONG VIEC CONG VIEC
LUONG THAP  LUONG THAP TOT TOT

Ong ba Cha me BAN - NGUOI Cac con
ban ban PHA VO VONG ban
LAN QUAN!

T6i timg c6 lan trd chuyén véi Sammi, mot ban tré mudn pha v& cai
vong lan quan trong gia dinh minh. Sammi ké:

Mot vai nguoi ban cua em da bo hoc, trong s6 do ¢ mét ban lam viéc
cung em tai tiem McDonalds. Cdu cfy da bo hoc hon ba nam. Cdu cfy hai
mueoi tuéi va méi hoc dén [6p Muoi Mot. Em nhin cdu cfy va chot nhan ra
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em khéng muén séng nhiwe cdu dy. Em khéng thé lam viéc ¢ tiém Wendy's
hay tiém McDonald’s ca doi dwoc. Em khéng muon song nhw cha va cha
dwong ciia em. Em khéng muén mét ngdy ndo dé em phdi nhin lai va néi:
“Oi, woc gi minh dé dwa ra nhitng lwa chon sdng suot hon”.

Quyét dinh khong bo hoc ¢o6 thé 1a mot quyét dinh vo cung kho khan.
Rat ¢ thé ban c¢6 hoan canh gia dinh kho khin va gan nhu khong nhan
duoc sy hod trg nao tir gia dinh dé theo dudi viée hoc. Ciing c6 thé ban
khong tu tin vao nang lyc ban than, ban s¢ minh khong c6 kha nang hoc
hanh dén noi dén chdn. Ciing co6 thé ban ghét trudng hoc, ban khong muén
di hoc du chi thém mot ngay. Nhung t6i cam doan rang ban s& khong bao
gid hoi tiéc khi quyét tdm theo dudi viéc hoc dén cung. Pay khong phai
viéc d& lam, nhung 13 viéc rat dang lam. Hai vién keo déo ngdy mai ludn
hon han mot vién ngay hém nay.

Song s6t va vron 1én

Con ban thi sao? Khi nghi dén truong 16p va chuyén hoc hanh, ban co
nhitng cam xuc tich cuc hay ban thay phat 6m? Mbi ngudi s& c6 mot cam
nhan khac nhau. Nhung cac ban tré déu c6 mot diém chung: Ai cling phai
vat 1on véi viéc hoc hanh theo cach nay hay cach khac. Khi con di hoc, toi
ghét bi cing thang, ghét nhiing bai kiém tra chuan héa va mén leo day
thirng trong gid thé duc.

C6 rat nhiéu thach thie & truong. Bén thach thirc dugc cac ban tré nhic
dén nhiéu nhat 1a:

1. “Minh bi cang thang.”

2. “C6 qud nhiéu viéc dé lam nhung lai khéng c6 di thoi gian.”’

3. “Minh coc them quan tam.”

4. “Minh hoc hanh do té.”

Tin vui 12 nhitng thach thtc trén déu c6 cach dé khic phuc. Ching ta
cung tim hiéu timg phuong phap nhé.

Thach thire 1: “MINH BI CANG THANG”

b
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‘ ‘ Ap luc phai hoc tét ma xa hoi dat lén it
vai bon minh va nhirng hé qua cua viéc khong BJ'EM S(j Y

hoctét. §

"‘(x Uﬂng - “Tdt ca l'm'ngci'ﬂ vién deu giao nhiéu bai tdap vao
3 mot thor diem. Chi trong ngay tha Hai ma minh
da co dén bon bai kiém tra. Cdc gr’:m vién can
biét cdach phoi hop vai nhau.”

«Mon vi-tich phan dang giét chet minh.”
“Su canh tranh.” té nh @ iy
Ty 1€ Mat vy 7chat rungdﬁ

“Moi viéc ché)ng chit 1én nhau, tr viéc tap da bong, choi bong 16 cho
dén bai tap vé nha. Khong co cach nao thoat khoi khdi cong véc vo tan Ay.
Viéc nghi xa hoi mot budi c6 thé khién ban bi tré trang subt nhiéu ngay. Chi
can ban khong 1am bai tap toan mot ngdy, hom sau ban s& c6 luong bai gap
doi.”

Piéu budn cudi 1a sau khi ban tot nghiép, ap luc cling s& khong hoan
toan bién mat ma chi chuyén tir khia canh nay sang khia canh khac trong
cudc song. Sau khi tot nghiép, thay vi cang thang vé chuyén hoc hanh, ban
s& cam thdy cang thang khi nghi vé cac hoa don, chuyén con cai, cong viéc
va ho hang. Thé nén, thay vi tim cach chay tron, ban hay hoc céach doi phé
v6i tinh trang cing thang. Bang cach ndo u? Hiy thuong xuyén mai bén
lud1 cua cua minh.
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CHA, cOM
YEU, CON
vifa 8o
DAY CAT
MEO VAOD
CHEN CUA sl

N

CANEG THANG
Lf? A0 ME
LAL NGHI

CON BI CANG

THAMG?

Mai bén “ludi cua”

Khi di may bay, chiing ta s& nghe cac tiép vién hang khong huéng dan:
“Trong trudng hop khan cap, mit na 6-xy s& roi xudng tir trén tran. Trudc
hét, ban hay chup mat na cho chinh minh, sau d6 méi chup mat na cho
nguoi gia hodc tré em nao dang ngodi canh ban”. Khi nghe nhiing 161 nay,
t6i van thuong tuong tuong ra khung canh: Toi ngdi d6 voi chiéc mat na o-
Xy trén mit va tha ho hit tho, trong khi dtra bé hai tudi ngdi canh tdi dang
thoi thop. Viéc nay nghe co6 vé ich ky qua nhi?

Thé nhung, néu ban nghi k¥ vé hudng dan nay cia céc tiép vién hang
khong, ban s& nhan ra d6 1a mot chi ddn dung. Ban khong thé gitip dugc gi
cho ngudi khac néu chinh ban chua thé hit thé. Pay chinh 1a Iy do ban
dimng nén nghi viéc danh thoi gian dé d6i mdi ban than 1a ich ky. Néu ban
ctr gong minh 1am viéc trong mot thoi gian dai va khong wu tién chim séc
ban than minh, ban s& dan kiét stc, bi cang théng nghi€ém trong va ban s€
khong con gi tot dep dé cho di nita. Pung bao gid chi mai mé cua cdy ma
khong danh thoi gian dé mai bén ludi cua. Hay danh thoi gian trau doi bén
yéu to tao nén cudc séng cta ban: Co thé (sttc khoe thé chat), Trai tim (cac
moi quan hé), Tri 6c (tri tué) va TAm hon (tinh than).

Hay danh gia xem ban d3 mai bén ludi cua clia minh t6t hay chua thong
qua bang bén dudi nhé.

Danh gia tinh hinh mai bén lwdi cua
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F e 0 et
Ea

COTHE  Minh an usng kha diéu do, ngo
du gifc, biét gigitoacangthdng 4 2 3 4 5
u dung luc va rat siéng tap thé duc.
= Minh ludn gir co thé can doi.

TRAITIM  Minh chu dong két ban va co ging
rothanhmét nguoibantét. Minh. 4 2 3 4 5
9 danh thai gian vun dap nhimg mdi
quan hé guan trong. Minh tham gia
vao nhiéu hoat dong.

TRi OC Minh hoc hanh cham chi. Minh
% cam thdy licnaominhcungdang 5y 5 3 4 5
hoc hoi thém nhimng diéu moi mé.
Minh doc nhiéu sach va minh co
midt vai sd thich.

TAM HON Minh danh thai gian cham soc
- nhimg nguai xung quanh. Minh

danhthoigan dé suy nghithau ' 2 3 4 5
dao vé moi vigc. Minh thuong
xuyén lam moi ban than vé mat
finh than bang nhiéu cach (vi du
nhur viét nhat ky, di dao dé hoa
minh vao thién nhién, 1ap muc
tiéu, suy ngam, doc cac tac pham
van chuong tao cam hing, choi
mot loal nhac cu).

Vay Co thé, Trai tim, Tri 6¢ va TAm hon cua ban cd dang duoc cht tam
ding mirc khong? Néu & muc Tréi tim ban chi dugc hai diém, rat ¢ thé ban
can phai danh thém nhiéu thoi gian cho gia dinh va ban bé. Néu ban duogc
ba diém & muc Co thé thi hay séng cham lai mot chat va bit dau cham soc
ban than. Ciing gidng nhu 16p xe ctia mot chiée 6 t6, néu mot trong bdn
phan tao nén con ngudi ban bi mit can bang, ba phan con lai cling s& chao
dao theo. Vi du: Ban khé ma hoc tét (tri 6c) khi dang kiét sitc (co thé).
Tuong tu, néu ban thau hiéu ban than va sdng c6 dong luc (tAm hon) thi
ban s& dé dang tré thanh mot ngudi ban tbt (tra1 tim) va dat duoc két qua
hoc tip cao nhét (tri oc).
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Co6 rat nhiéu cach dé giam cing thang thong qua viéc mai bén ludi cura.
Dudi day 1a nhirng chia sé ctia cac ban tré khi duoc hoi vé cach doi pho voi
cang thang.

» “Minh chay bo. Viéc chay bo giup minh nhin nhdn cac van dé cia ban
than dwéi mot géc nhin tét hon, nho @6 minh c¢é thé tim ra giai phdp gidi
quyét vin dé.”’

« “Nhitng liic mét méi, minh danh ra mét tiéng dong ho dé thwong yéu
ban thdn va khoc cho nhe long.”

« “Minh di tam, doc nhdt ky réi di ngi.”

* “Minh choi bong.”

« “Minh nédng ta dé giip co thé gidi phong endorphin.’

« “Gitp d& nguoi khdc sé giip ban quén di nhitng van dé cia chinh
minh.”

* “Minh don gian la ra khoi nha.”

Xac song di dong

Chung ta hiy ban vé mot trong nhitng van d¢ 16n nhat lién quan dén strc
khoe thé chat cia mdi nguoi, d6 1a giéc ngﬁ Nghién ctru cho théy thiéu ngu
la mot trong nhu:ng nguyén nhan din den ket qua hoc tap yéu kém, cac vu
tai nan, chimg trim cam va nhiing Van dé vé mit cam xuc. Khi mét moi,
ban thudng nghiém trong hoa cic van dé. Nhimg ltc ban mét moi, 1oi nhan
xét khiém nha cua ai d6 vé kiéu téc cua ban bong tré thanh mot su xuc
pham khong thé tha thir; hay bai thi moén lich st sap téi c6 vé qué stc chiu
dung cua ban. Do 1a nhﬁ’ng gi s€ xay ra khi ban 1a mot xac séng di dong.
Ban b1 ngop va khong thé suy nghi sang sudt. Dudi day 1a bon 16i khuyén
vé giac ngu ban nén can nhac ap dung:

1. NGU PU. Hau hét cac ban tré chi ngli tam bay tiéng mot dém. Mot
s6 ban con ngt it hon. Tét ca cac chuyén gia déu cho rang ban can ngu tir
chin dén chin tiéng muoi lam phat mot ngay. Pau tién, hay tinh xem ban
can ngu trong bao 1au dé co stc khoe tot nhat, sau d6 két hop véi thoi diém
ban can thirc day dé tinh toan thoi diém di nga phu hop. Hiy nhé rang gidc
ngu chinh 1a thirc an cua nao.

2. NGU SOM DAY SO’M T6i khong thé chimg minh dugc diéu nay
nhung toi tin vao cdu ¢ ngu: “Ngu som day SO’m khién nguoi ta khoe
manh, giau c6 va khon ngoan”. Mt sO chuyen gia vé stc khoe tin rang mot
tiéng trudc nira dém tuwong duong voi hai tiéng sau ntra dém. Viée ngli sém

b
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day sém mang lai cho toi nhitng hiéu qua tich cuc. Thoi quen nay an chira
mot stcc manh ky di¢u nao do.

3. KIEN DPINH VE GIO GIAC. Vi du, néu ban thuong di nga vao
khoang mudi mot gi(‘r dém cac ngay trong tuan thi ban dl‘J:ng nén di ngu lic
ba gio sang vao t6i ther Sau va toi thu Bay hang tuan, de 01 sang hom sau
lai ngti dén trua. Ngi nuéng vao cudi tuan co thé 1am roi dong ho sinh hoc
ctia ban va khién ban gip kho khin khi mudn tro lai lich sinh hoat binh
thuong. To1 khong coy nodi ban khong nén thirc khuya dé vui vé mot chit
vao nhitng ngay cudi tuan. Ban van c6 thé vui vé, mién 1a ding qua da. Hay
giit gio' di ngl cua ban dao dong trong khoang mot vai tiéng 1a dugc.

4. THU GIAN TRUOC KHI NGU. Ban hiy thir thu gian trude khi
lén giudng thay vi néc mot lon Red Bull hay céc loai thirc udng ting lyc.
Hay di tam, viét nhat ky hay doc truyén tranh. Vai phut thu gian trudc khi
di ngu co thé tao nén khac biét 16n lao.

Nhitng 16i khuyén trén day khong phai cac quy tac moi ngudi déu phai
tuan thu ma chi 1a nhitng 16i chi dAn mang tinh goi y. S& c6 nhitng lic ban
mudn thirc khuya dé di choi voi ban bé hay nhitng luc ban can phai thirc
khuya dé hoan thanh bai tap. Ciing c6 thé ban phai vira hoc vira lam dé phu
gitip gia dinh va khong thé nga du gidc. Quan diém cua toi 1a: Hiy c6 gang
hét strc, nhung phai biét diéu do va khon ngoan. Néu ban dang cam thay
suy sup, roi tri hay qua cing thang, thoi quen ngii du gidc hang dém co thé
chinh 14 phuong thudc ban dang can.

Thach thire 2: “CO QUA NHIEU VIEC PE LAM NHUNG LAI
KHONG CO PU THOI GIAN!”

Mot ban tré tam su: “Minh that sy qua ban ron. Minh mudn trai nghiém
moi th&r. Minh 14 thanh vién ctia d6i cau 16ng, minh tham gia ban nhac, hoc
14i xe, 1am hai cong viéc 1am thém mot luc va minh con day kém mdi tuan
mot 1an nita. Minh tham gia dén niam cau lac bd & truong va con hoc thém
vai 16p boi dudng nang cao”.

Qua nhiéu viéc dé lam nhung lai c6 qua it thoi gian. Lam thé ndo minh
c6 thé 1am duoc tit ca moi viéc? Ban c6 thé 1am duoc tit ca moi viéc, hay it
nhat 1a lam duoc phan l6m céac cong vigc do, néu ban str dung tho1 gian ctua
minh mdt cach can than hon. Giéng nhu cdu néi cia Benjamin Franklin
vay.
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“BAN €O YEU cuBC SONG KHONG?
NEU ¢& THE BUNG LANG PHE THOT
GIAN VI THOI GIAN CHINH LA THU
TAO NEN cubC SONG.”
_BEN FRANKLIN.

VAY SAQ A? A,
THOTI CUA BEN
FRANKLIN LAM
61 cO TRO CHOT
DIEN TU CHUN

Néu mdi nga‘ly c¢6 hai muoi ldm tiéng thi tuyét biét may nhi? Hay nghi
xem ban c6 thé 1am gi v&i bay tiéng doi du ra mdi tuan. Ban blet gl khong‘7
Toi ca rang ban dang lang ph1 it nhat tu bay dén hai muoi tiéng mdi tuan
ma khong hé nhan ra ddy. Néu ban mudn biét diéu toi néi co ding khong,
hay tim xem ban dd lang phi bao nhiéu thdi gian dé thyc hién bon hoat
dong sau day. Hay dién vao chd trong trong bang bén dudi va chung ta sé
ban vé tung hoat dong.

CONG CU TIM THOI GIAN
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 Xem tvi e

e Nhung uﬁegawangpn
 thoi gian (Nhumg viee gay
:._E{arpgpmhmgmmawla.

Giam thoi lwong dan mit vao man hinh

Viéc dan mat vao man hinh chinh 14 tac nhan giy lang phi thoi gian 16n
nhat. Chiéc tivi man hinh phang that to trong phong khach, nhiing chiéc
laptop, may tinh bang va dién thoai thong minh dang vay goi su chil y cua
chung ta timg phut ting gidy. Chung ta ¢ thé thu gidn mot chit sau gio
hoc béng cach danh vai phat xem mot video vui nhon trén YouTube, choi
game trén dién thoai hay thdm hoi ban be trén mang xa hoi. Nhung viéc vui
dau vao man hinh ca ngdy thi khong con 14 hoat dong thu gidn nita, ma tré
thanh sy lang phi thoi gian. Pay 1a mot hoat dong thudc cung thoi gian tha
tu, 1a viéc khong cip bach ma cling khong quan trong (xem Cac Cung Thoi
Gian ¢ trang 48) Ban co biét rang mot ban tré nguoi My danh trung b1nh
khoang chin tiéng déng hé mdi ngay dé sur dung cac phuong tién truyén
thong khong? Tirc 1 ho danh sdu muoi ba tiéng mdi tuan chi dé choi game,
nhan tin, chia sé anh trén Snapchat va Instagram va nhiéu hon ca 1a dé xem
tivi. Khoang thoi gian nay con nhiéu hon thoi gian ho danh cho viéc ngo.
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Thé r6i ho lai than phién rang minh chang c6 thoi gian dé 1am duoc viée gi
ca.

TIM LAI THOI GIAN: Hay nh¢ lai xem bay ngay vira qua ban da danh
bao nhiéu thoi gian dé str dung céc thiét bj dién tir, bao gém ca nhirng ngay
cubi tuan. Hay tra 1oi trung thuc va ghi lai con sb nay trong muc “Thoi gian
da danh cho hoat dong nay hoi tuan trudc” trong bang Cong Cu Tim Thoi
Gian bén trén. Gio hiy nghi xem ban c¢6 thé cat giam bao nhiéu thoi gian
dan mat vao man hinh ma van song 6n? Hay ghi két qua vao phan “Thoi
gian toi co thé tiét kiém mdi tuan”.

Giam thiéu nhiing tac nhan giy lang phi thoi gian c4 nhan

Ngoai viéc dan mét vao man hinh mot cach vo thuc, ching ta con
thuong xuyén lang phi thoi gian cho nhitng hoat dong thudc cung thoi gian
thir tu. To1 goi nhitng hoat dong nay 1a cac tdc nhan giy lang phi thoi gian
ca nhan (Personal Time Wasters - PTW). Nhitng tic nhan nay khac nhau
tiy theo timg nguoi. P6 c6 thé 1a viéc danh quéa nhiéu thoi gian dé sir dung
dién thoai, nhan tin, choi PlayStation hay Xbox, di mua sam, trang diém,
sap xép lai phong oc hoidc nghe nhac. Puong nhién, ban cin thoi gian dé
thu: gir?m va giai tri. To1 khong noi ban phai dep bo hét tat ca PTW, ta chi
can cat giam thoi gian danh cho mot s6 hoat dong ma th01 T6i biét mot cau
ban muoi sdu tudi no tén Michael Sean. Mdi ngdy cdu ay danh tir hai dén
ba gio d6ng hd dé mua ban glay trén eBay. To6i cam doan cdu ay co thé cat
giam khoang thot glan ay xubng con mot nira ma khong gip phai van dé gi.

TIM LAI THOI GIAN: Hay viét ra nhiing tac nhan giy ling phi thoi
gian c& nhan cua ban vao bang Cong Cu Tim Thoi Gian. Gid ban hay nghi
lai xem trong bay ngay vira qua, ban da tiéu tén bao nhiéu thoi gian vao
nhiing viéc d6. Hay ghi lai luong thoi gian ban nghi minh c6 thé cat giam
tir nhitng viéc gdy lang phi 4y ma khong cam thay khé chiu hay bét tién gi.

Mim cwdi va noi Khong

Cung thoi gian thir ba 13 chd cta cac Chuyén gia gi ciing gt (xem Céc
Cung Thoi Gian & trang 48). Vi mudn lam hai long tit ca moi nguoi va
khong bo 15 bat ky diéu gi, ban noéi déng y voi tat ca moi thir dé roi khién
ban than minh bi qué tai. To61 rat thich choi thé thao, tham gia cac cau lac
bo va cac hoat dong ngoai khoa khac, nhung to61 khong cd lam qua stc. Vian
dé dau tién ban can nhin lai chinh 13 viéc di lam thém cta minh. Khoang
hai phan ba hoc sinh trung hoc & My c6 cong viéc ban thoi gian trong sudt
nam hoc. Ban hay tu héi: “Li¢u minh c6 that sy can di lam trong lac con di
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hoc khong?”. TAt nhién, c6 mot sd cac ban tré can phai lam viéc dé hd tro
cho gia dinh minh. Viéc nay ciing t6t théi. Nhung da phan cac ban khong
can phai di lam thém. Viéc ban kiém duoc thém it tién dé mua sim 1a
khong dang néu viéc nay gdy anh huong xau dén thanh tich hoc tap cia
ban.

T6i thich lap luan cta gido vién kiém tac gia Tom Loveless: “Mot s6
nguoi cho rang viéc di 1am thém s& day cho cac ban tré tinh than trach
nhiém va cung cip cho cic ban nhiéu kinh nghiém thuc té. Nhung t6i cho
rang cach t6t hon dé hoc vé tinh than trach nhiém la ding ky nhitng 16p hoc
khé nhét va cb géng hoan thanh bai tap dugc giao mot cach hi¢u qua va
nhanh chong. That ra, ai mé&i 1a ngudi duoc chuan bi tot hon dé budc vao
doi: mot nguoi gioi vé toan hoc va khoa hoc hay mot nguoi co kinh nghiém
nuéng banh hamburger va tra tién thira & quay thu ngan?”.

Hay tu hoi: “Liéu minh c6 dang cb lam quéd nhiéu viéc khong?”. Néu
ban tham gia qua nhiéu hoat dong va thay ban than khong thé kiém soat
cudc sébng cua minh, hiy bo bdt vai hoat dong it quan trong hon dé tap
trung vao nhitng hoat dong that su thiét yéu. Hay bat dau hoc cach néi 10i
tir chdi va hay néi 101 tur chdi v6i mot nu cudi trén moi.

Hay don gian hoa moi viéc. Thay vi 1am nhiéu viéc véi két qua lang
nhang, hay chon vai viéc thoi nhung lam that xudt sac.

TiM LAI THOI GIAN: Hay chon ra mgt hoat dong khong quan trong
ma ban thuong xuyén thyc hién va ghi hoat dong d6 vao bang Coéng Cu
Tim Thoi Gian. Hay ghi lai lugng thoi gian ma ban da danh cho hoat dong
d6 trong vong bay ngay vira qua, tinh ludn ca nhitng ngay cubi tuan. Gio
thi hay ghi lai lugng thdi gian ma ban nghi minh c6 thé tiét kiém duoc néu
han ché thuc hién, hodc loai bé han hoat dong éy.

Ngung tri hoan

Hoi trung hoc, toi va em trai toi dung chung mot chiéc Honda Accord
ca tang. Mot hom no, t61 nhan théy cai théng xe ¢6 van dé va biét minh nén
mang xe di stra ngay. Thé nhung, t6i di tri hodn dén tan khi cai thang bat
dau phat ra nhitng 4m thanh déng so. Cubi cung, ti cling phai mang chiéc
xe di sira, nhung dén luc nay thi cai thang da bi hong hoan toan. Toi dd mat
dén miy ngay va mot khoan tién kha 16n dé stra xe, khoan tién nay chac
phai gap nam lan so véi chi phi t6i phai tra néu chiu mang xe di stra sém
hon. Tat ca ciing 1a do toi da tri hodn nhiing viéc t6i nén lam ngay. Sy tri
hoén ludn khién ta phai tén nhiéu tién bac va thoi gian hon, bat luan 1a tri
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hodn viét bai thu hoach, tri hodn n6i mot 1o xin 16i hay tri hodn viéc ndp
don xin viéc lam thém vao mua heé. Hién tai, t6i luén cd ging song theo
phuong cham: “Bat ctr khi nao ban c6 mot viée can lam, hay hoi ban than
hai cAu: Néu minh khéng lam ngay bay gid thi khi nao 1am? Néu minh
khong lam thi ai s€ [am?”.

Ban c6 thoi quen nhoi nhét moi thir vao phit chot khong? Ban biét do,
ta khong may may hoc hanh gi sudt ca tuan, roi c6 gang nhdi nhét bai vo
vao dém trudc ngay kiém tra. Lam thé c6 hiéu qua khong? C6 18 1 ¢6 hiéu
qua trong ngan han. Thé nhung ban da timg lam viéc ¢ nong trai bao gio
chua? Liéu ban co thé 1am viéc theo kiéu nhdi nhét nhu thé & nong trai
khong? Tuc 1a ban khong gieo trong gi vao mua xuan, trén viéc sudt ca
mua hé rdi lai ra déng vao mua thu dé thu hoach. Chung ta déu biét minh
khong thé 1am thé duogc, ding khong nao? Xét trong dai han thi cudc song
gidng voi mot ndng trai hon 1a trudng hoc. Ban gieo gi thi git nay.

Tb6i thira nhan hoi con hoc trung hoc, t61 tirng 1a mot Chuyén gia tri
hoan. Téi tri hodn hoc bai r6i cd gang nhoi so vao dém trudc ngay kiém tra
va van dat duoc diém so t6t. Nhung sau d6 toi quén hét nhitng gi minh da
hoc. Pén khi vao dai hoc va cao hoc, toi da phai tra gia dét cho nhirng ndm
thang hoc theo kiéu nhdi so trudc day. Xét nhiéu mat, toi khong bao gio co
thé san bang nhiing 16 hong kién thirc ciia minh va t6i vo cung héi han vé
dicu do.

-

KHONG BINH CHAU SE RA
RA DONG VAO MUA THU./
GIEO HAT :
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C6 mot phuong phép chita bénh tri hoan dugc goi 1a “Ca lam di” -
“Just do 1it”. (Xin cam on thuong hi¢u Nike vi phuong cham tuyét voi
nay!). Hay ludn nd luc vuon 1én trong hoc tip va dimg dé ban than bi tut lai
phia sau. Hay tr¢ thanh Chuyén gia sap xép thudc cung thoi gian thir hai va
trau doi kha ning 1én ké hoach cta ban than.

To1 khuyén khich ban dung mot loai ) chuyén dung cho viéc 1én ké
hoach. Rat nhiéu truong hoc c6 phat loai 0 nay cho hoc sinh cua ho. Néu
truong ban khong phat, ban hiy ty mua mot quyén. Nhitng quyén so nay
khong qua dit tién va c6 ban & hau hét cac cira hang van phong pham. Hay
chon mot quyén co lich thang va c6 chd tréng dé ban co thé ghi chi cong
viéc hang tuan hay hang ngay ctia minh. Hodc ban ciing c6 thé st dung sd
ghi chl phién ban dién tu.

Bridgett, muoi bay tudi, hoc sinh cip ba trudong Joliet, bang Illinois, da
goi quyén so6 1én ké hoach cta c6 4y 1a “ban than”.

Thach thirc 16n nhat cia minh la lam thé nao c6 di thd’i gian dé lam tat
cd moi viéc. Vi vdy, minh quyét dinh siv dung mot quyen so lén ké hoach
Ddy chinh la nguoi ban than nhat ciia minh. Quyén sé givip minh sap xép
cdac suy nghi. Minh la nguwoi rat hay quén. Nhu’ng khi c6 mét quyén sé lén
ké hoach, ban c¢é thé ghi lai moi diéu minh can nhé vao dé. Trude khi tan
hoc vé nha, ban chi xem qua $6 va moi viéc ban can lam dén hét ngay da
nam san trong do.

Minh biét viéc ding mét quyén sé lén ké hoach tréng cé vé thit ngoc
nghéch va khéng dem lai cong dung gi, nhung néu ban sir dung diing cdch
thi quyén sé that sw givip ich cho ban rdt nhiéu day.

Khi ban d3 c6 mot quyén s6 1én ké hoach trong tay, hiy ghi cht lai moi
viéc: nhitng bai kiém tra sap t6i, ngdy dén han ndp cac bai thu hoach, cac
dip nghi he, nghi 1&, cac tro choi, tiéc sinh nhat, nhitng su kién gia dinh
quan trong, v.v. Sau khi ban viét ra moi thir, dau 6c ban s& duogc tha long
boi vi ban khong can phai ghi nhé hét tat ca nita. Vao dau tuan, hiy xem lai
nhitng viéc can lam trong tuan. Pimg doi dén phut cudi méi lo hoc bai
kiém tra hay viét bai thu hoach. Hiy bat tay vao lam ngay tir sém va hoan
thanh cong viéc tung chat mat.

TIM LAI THOI GIAN: Hay ghi lai khoang thoi gian trong tuan vira qua
ban da danh ra dé khic phuc hau qua cho nhitng viéc ban tri hoan trudc do
(chang han nhu han gan mdt moi quan hé tan v& ma trude d6 ban da phét
10; Iam bu hodc lam thém vi¢c bdi vi ban bi tut hdu qua xa; stra chira cac
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thiét bi ma ban da khong them cham sdc; chita can bénh dang tré nén tram
trong thém do lam viéc qua strc). Hay ghi lai khoang thoi gian ma ban cho
réng minh c¢6 thé tiét kiém dugc mdi tudn néu ban ngung tri hoan.

Gio ban hiy cong don tat ca thoi gian trong cot “Thoi gian t6i ¢ thé
tiét kiém duoc mdi tudn” dé xem ban s& tiét kiém duoc téng cong bao nhicéu
thoi gian. Ban co tiét kiém duoc khoang bay tiéng khong? Hay mudi lam
tiéng? Hay tham chi nhiéu hon thé nita? Con sd nay that dang kinh ngac
dung khong? Gid ban cé con cho rang minh khong c6 du thoi gian nira
khong? Mbi nguoi ching ta déu c6 mot trim sau muoi tam tiéng dong hod
mdi tuan dé sir dung theo cach chung ta mong muén.

Thach thire 3: “MINH COC THEM QUAN TAM”

D3 co6 a1 tung ndi voi ban: “Em that luoi biéng O truong, néu em chiu
chi tAm hoc hanh, em co thé dat thanh tich rat tdt” chwa? Néu cau tra 16i
cua ban 1a co, ban khong don doc dau. Co rat nhiéu ban tré khac cling bi tut
lai phia sau, c6 thanh tich kém hay chang dé tAm chuyén hoc hanh.

Néu ban khong c¢6 dong luc hoc tap va cam théy minh bi ép budc trong
chuyén hoc hanh, hiy suy nghi that thau ddo vé nhiing gi ban c6 thé va
khong thé kiém soat trong chuyén truong 16p. RS rang c6 rat nhiéu viéc ban
khong thé kiém soat. Tuy nhién, that ngac nhién la cling co rat nhiéu viéc
ban hoan toan c6 kha ning kiém soat.

: /7~ MINH
\[.','«::, { KHONG crj\
e (r? ol | cHUT BONG
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ey
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Q" Caclop tu chon A
Mot sd giao vien

Cac hoat dong ngoai khoa
Nhimng ngudi ban

ma ban di choi chung
Thai dd cia ban
Muc do cham chi

Ban khong can phai thich chuyén hoc hanh, nhung xin ding bién minh
thanh nan nhan. Pimg tu nudng chiéu ban than v&i suy nghi: “Minh khong
thich hoc hanh nén minh s& khéng cb gang lam gi”. Thay vao d6, hiy tap
trung vao nhitng diéu ban c6 thé kiém soat.

Viéc hoc la trach nhiem cua ban, khong phai cua nha truong hay cha me
ban. Khi ban gid tir tudi teen, ban sé& muon minh c6 kha nang doc, tu duy Va
dién dat tot. Ban s& muon biét doi diéu Ve lich str, cac quoc gia va cac nen
van héa. Ban s& mudn doc nhiéu quyén sach kinh dién va tim hiéu vé
nhitng vi nhan thudc cac thé hé trudc. Pay chinh 1 ndi dung chuong trinh
hoc cta ban. Nhitng ndi dung nay c6 thé rat thi vi! Vi thé hay théi tro dong
vai nan nhan trong chuyén hoc hanh. Ban phai nim quyén chi dong. Duéi
day 1a mot s6 cach gitip ban ¢ thém dong luc trong chuyén hoc hanh.

o Theo dudi mét sé thich ma ban that su yéu thich, vi du nhu nhié:p anh,
my thudt, khiéu vii hay bt ci thir gi khién ban hao hitng.

* Dang ky mot lop tu chon ban luén muon hoc.

» Tham gia cac hoat dong ngoai khoa thu vi nhung ciing mang tinh thu
thach o truwong, vi du nhu mot cau lac bo hay mot mon thé thao.
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* Dang ky lam thém vao mua he hodc lam thuc tdp sinh trong mot linh
viee ma ban thdy hirng thii.

« Dang ky 16p hoc ciia mét gido vién gidi néi tiéng.

» Khoi nghiép kinh doanh riéng.

« Chon phén ban phii hop véi ban. Nhiéu truong cé hé thong phdn ban
rdt da dang.

* Di du lich trong nuoc hoac nudc ngoai.

O ngay trudéc cira nha ban

Thanh Augustine da viét: “Thé gidi 1a mot quyén sach va nhiing ai ru ra
& nha chi doc mdi mot trang”. Toi hoan toan dong ¥ voi ngai. Bat luan la di
du lich dén chau luc khac hay chi don gian ghé tham mdt di tich gan nha,
viéc du lich van hét strc thi vi va mang tinh gido duc cao.

Trong quyén sach twa dé Majoring in the Rest of Your Life (tam dich:
Tap trung chuyén mén ¢ phan doi con lai), Carol Carter dd néu mot vai ich
lo1 cua viéc du lich nhu sau:

1. Du lich ¢6 thé tao ngu(;n cam hung dé ban khéi dau mét cong viéc
ma minh yéu thich. C6 thé ban thich hodc dam mé diéu gi d6 ma khéng hay
biét cho dén khi ban mé rong trai nghiém cua minh.

2. Di du lich ¢ thé givip ban cé mét ky ning hét sirc cu thé, hitu hinh:
ky ndng néi mét ngoai ngit nao dé. Trong mét vai linh viee, néu ban cé kha
nang diung mét ngoai ngiv cang hiém thi gid tri cia ban cang tang. Viéc
thém vao so yéu Iy lich théng tin “Téi da trdi qua ba thang hé ¢ Romania”
sé la mot loi thé 1ém cho ban.

3. Di du lich ¢6 thé mé rong vung an toan cua ban va giup ban thém tu
tin. Néu ban cé thé tw minh xoay xo' tai mot thanh phé ngoaqi qudc Vvéi nén
van héa va ngén ngit xa la thi viéc xoay x¢& trong béi canh quen thudc &
qué nha bong tré nén dé nhu tré ban tay.

4. Du lich ¢ thé khién ban thém yéu quy cdc nén van héa, cdc dan téc
khdc va mang dén cho ban cam gidc biét on sdu sdc dat nwée va di san dén
toc cua minh.

5. Viéc di du lich vo cung thu vi va mang lai nhiéu niem vui. Hay thu
twong tiwong viéc ban cé thé tin hieong khodng thoi gian vui vé trong lic
hoc thém dwoc nhiéu diéu méi! Ban sé dwoc tin mat chitng kién nhitng
thang canh ma trude ddy ban chi dwoc nhin thdy qua sdch vé, chang han
nhw Bdo tang Louvre ¢ Paris, Van Ly Truong Thanh & Trung Quéc hay
Qudng trwong Thoi Pai ¢ thanh pho New York.
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Khi doc dén day, ban c6 thé ty nha: “Nghe ¢6 vé hay day. Nhung minh
phai bat dau nhu thé nio day? Minh lay tién & dau ra? Va lam thé nao
thuyét phuc dugc cha me cho phép minh di du lich bay gio?”. Néu ban that
su thich du lich, du 1a trong nudc hay ngoai nudce, c6 vo ) nguén luc, rat
nhiéu chuong trinh va rat nhiéu nguoi san long giup d& ban. Ban khong
nhat thiét phai tiéu ton ca gia tai dé di du lich. Néu ban chua c6 kinh
nghié¢m, hdy tham khdo cac y tudng sau day:

* Tan dung cic chwong trinh du lich do truong to chirc. Gan nhu
truong nao cing co mot vai chuwong trinh nhu vay. Hay noi chuyén voi gido
vién chii nhiém, gido vién tong phu trach hodc nhitng nguwoi nam théng tin
vé van dé nay ¢ truong ban. Cdac chuyén du lich nwée ngodi thuong sé
duoc tai tro.

 Tham gia mdt to chirc tinh nguyén Co rdt nhiéu t6 chirc d‘ang rdt
can tinh nguyén vién. Ban 6 thé di den nhitng quoc gia kém phdt trién trén
thé gidi va gilip cuoc song mot s6 nguoi tré nén tot dep hon, dong thoi
ciing lam cudc séng ciia chinh minh thém phong phii. Dan, cdu hang xém
muwoi bay tudi ciia t6i, dd tham gia t6 chirc Operation Smile dwoc it ldu.
Pdy la mét té chirc gom nhiéu bdc si va tinh nguyén vién. Hang ndam,
Operation Smile t6 chirc nhitng chuyén di ngan ngay dén cdac quoc gia kém
phdt trién dé tién hanh hang ngan ca phau thudt cho cdc tré em bj di tdt
trén mat, chang han nhw tdt hé ham éch. Nhitng ca phdau thudt don gidn
nay sé giup cdc em cé lai cudc song binh thwong. “Pdy chinh la trdi
nghiém y nghia nhat trong sudt thoi trung hoc ciia em”, Dan ké vi téi.

 Tham gia chwong trinh trao doi sinh vién. Hay déing ky & ciing mét
gia dinh bdn xir va hoan toan hoa minh vao nén van héa ciia ho.

* Di cong tac cung cha me. Trong ngay, trong khi cha me ban lam viéc,
ban c6 thé ty minh tham thii thanh phé, tham quan vién bdo tang hay cdc di
tich lich sik va an trua tai cde nha hang dia phwong. Toi dén, ca gia dinh c6
thé ciing nhau di ngam canbh.

Néu muén tim thém nhicu co hoi du lich, ban chi can tim kiém trén
mang, no1 chuyén véi gido vién chu nhiém cia minh, dén thu vién hodc hoc
hoi kinh nghiém tir mot nguoi da ting di du lich nhiéu. Bridgett, mot nir
sinh cip ba muoi bay tudi, da that sy duoc truyén cam himg thong qua cac
chuyén du lich cta minh.

Mot ngay no, minh noi voi me: “Me o1, con muén di du lich. Con nghi
s€ vui lam me a”. Me minh néi: “A, mét ngay nao do con sé€ co thé di,
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théng qua dién trao doi sinh vién véi nuwée ngodi hay cdc chieong trinh
tuong tu”.

Thé la minh bdt dau tim kiém thong tin trén mang. Minh tim ra khd
nhiéu théng tin vé cdc chiwong trinh trao doi sinh vién, réi minh dén nho
gido vién ¢é van cia minh tw vdan dé dam bado cdc chirong trinh nay la hop
phap. Minh va giao vién cua minh tim dwoc mot chwong trinh co tén Youth
For Understanding. Sau dé, minh da tim hiéu kj hon vé chwong trinh nay
va quyét dinh minh muon t&i Nhdat Ban. Nhung chi phi cho chuyén di lén
dén 5.000 dé-la. Thé nén minh dd ndp don lén t6 chirc Okinawa Peace
Scholarships xin dwoc cap mét phan hoc bong. Khodng ba thang sau, minh
nhdn dweoc mét sudt hoc béng chi tra gdn nhuw toan bo chuyén di cua minh.

Thé la minh lén duong dén Okinawa, hon ddo dwoc ménh danh la
Hawaii ciia Nhdt Ban. Minh da & dé sdu tuan va thim chi khong muon vée
nha nita. Cha me minh néi rang minh khéng dwoc di thém chuyén di sdu
tuan nao nita, nhung ndm nay minh sdp cé mét chuyén di dwoc tai tro dén
Ireland!

Ban biét day, rt cudc thi thé giéi nay that nho bé. (Cau nay nghe quen
nhi!). Thé nén hdy thoat khoi ci nha giam nho hep dang giam cam tam tri
ban va bat dau khdm phé thé giéi ménh méng dang chd doi ban ¢ ngay
trudce ctra nha.

Thach thirc 4: “MINH HQC HANH DO TE”

Két qua hoc tap cua ban co thé khong kha quan 1im. Hodc c6 thé ban
cho rang minh khong c6 duoc nhitng t6 chét can thiét dé hoc gioi. Nhung
hay ctr ngang cao dau ban nhé. Mot s6 bd oc vi dai nhat thé gidi ciing ting
cam thay nhu vay. Ban ¢ biét ho khong?

70



Albert Einstein dugc xem 14 nguoi c6 tam anh huong 16n nhat thé ky
20, thé nhung 6ng 12 nguoi mai dén nam bdn tudi moi biét nodi va bay tudi
moéi biét doc. Cha me ong da nghi con minh bi cham phat trién. Ong noi
ning ngac nglr dén tan nam chin tudi. Mot gido vién con timg khuyén 6ng
bé hoc tur cép tiéu hoc: “Em s& khong dat duoc thanh tyu gi dau, Einstein
a’.

Isaac Newton 1a nha khoa hoc da dit nén mong cho vat Iy hoc hién dai,
nhung 6ng ting c6 luc hoc toan rat té.

Patricia Polacco 13 nha vin viét cho thiéu nhi sang tac rat déu tay, thé
nhung dén tAn ndm mudi bon tudi ba mdi hoc doc.

Henry Ford 13 nguoi di phat trién mau xe hoi Model T va gay dung
nén Cong ty Ford Motor. Ong chi hoc dén hét trung hoc thoi.

Lucille Ball 13 dién vién hai n6i tiéng va 1a ngdi sao ctia b phim I love
Lucy (tam dich: Té6i yéu Lucy). Ba timg bi dudi khéi truong san khau vi
qua tram lang va nhut nhat.

Ludwig van Beethoven 13 mot trong nhitng nha soan nhac vi dai nhat
thé giéi. Gido vién Am nhac clia 6ng ting nhan xét vé 6ng nhu sau: “Cau bé
khong c6 co may nao tr¢ thanh mdt nha soan nhac ca”.

Pablo Picasso 1a mot trong nhirg nghé si vi dai nhat moi thoi dai. Ong
tung bi dudi hoc nam mudi tudi do thanh tich hoc tap qua kém. Tham chi vi
gia su dugc cha Pablo thué vé day cdu cling phai dau hang véi cau bé.

VA TE NHAT, THUA BA PICASSO,

XIN BA HAY XEM BAT TAP HINH

HOC cUA CAU PABLO NAY!
1
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Wernher von Braun 13 nha toan hoc ndi tiéng thé gidi, nhung 6ng tirng
thi truot mon dai s6 nam 16p Chin.

Agatha Christie 1 nha vin trinh tham ndi tiéng nhat thé gidi va 1a tac
gid c6 sach ban chay nhat moi thoi dai, bén canh William Shakespeare, da
tung phai vat 1on dé hoc doc vi ba méc phai chimg kho doc.

Winston Churchill 12 vi tha tuéng n6i tiéng ctia Anh Qudc, da timg thi
rot nam 16p Sau.

Du gip phai nhiéu kho khin trong chuyén hoc hanh, nhiing con nguoi
vi dai ndy van dong gop dugc nhiéu diéu tét dep cho doi va ban ciing c6 thé
lam dugc nhu thé. Ban thiy viéc hoc qua kho khian véi minh khong c6
nghia 1a ban khong thong minh. C6 rat nhiéu loai tri thong minh khac nhau.
Thé nhung thanh cong trong hoc tap chi chu yéu dua trén mot loai ma thoi:
kha ndng phan tich, 1y luan, tu duy trtiru twgng va str dung ngon ngir. Bay la
nhitng kha nang ma mot bai kiém tra IQ c¢6 thé do luong duoc.

Q <o 20 P

Tuy nhién, bén canh IQ, con c6 nhiéu loai thong minh khac ciing khong
kém phan quan trong. Vi du, ta con ¢é tri théng minh cam xiic (emotional
intelligence) - EQ. Nhitng nguoi c¢6 chi s6 EQ cao c6 truc giac rit manh, c6
thé ndm bat nhanh cac tinh hudng giao tiép xa hoi va c6 kha ning song hoa
hop v6i nguoi khac. Truong hoc khong kiém tra nhitng kha ning nay.
Ngoai ra, ta con c¢o tri thong minh truc giac (spiritual intelligence) - SQ.
SQ dai dién cho long khao khat va kha nang dat dugc mot tam nhin toan
dién, mdt cudc doi co gia tri va y nghia. Tri thong minh nay giup ching ta
séng c6 udc mo. Truong hoc ciing khong do luong kha ning nay. Cudi
cung 13 #ri théng minh thé chat (physical intelligence) - PQ. Co thé ban von
rat thong minh. Ban khong can phai nhic nhé tim minh dap hay nhéc 14
pho6i minh cing ra khi ban hit vao. Tri thong minh thé chat con 14 kha ning
hoc héi thong qua cac phuong tién van dong thé chat, chéng han nhu cac
giac quan va xuc cham co thé.
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~ sQcUA cAu AY
MOL.CAO LAM SAO!

Thé manh cta ban bé ban co thé 1a IQ, con thé manh cua ban 1a EQ.
Khong cai nao tot hon céi ndo ca, chi 1a khac nhau ma thoi. Hiy tran trong
nhiing tai ning doc dao ban dang co, dong thoi dimg tin khi ¢ ai noi rang
ban bat tai theo mot cach nao dé. Néu ban tung bi choc gheo, hay nhd
nhiing gi Albert Einstein, nguoi ciling timg bi choc gheo rat nhiéu, di noi:
“Nhitng bo 6c vi dai sé ludn gap phai su chéng ddi thé bao tir nhirng bd 6c
tAm thuong”.

Néu kha niing hoc tip ciia tdi c6 van dé thi sao?

Néu ban nghi ngd minh mic cac khiém khuyét vé kha ning hoc tap, vi
du nhu chtng réi loan ting dong giam cha ¥ (ADHD), giam cht y (ADD),
ching kho doc hodc khong c6 kha nang tap trung, ban co thé thttr mot sd
bi¢n phap sau. Thir nhat, hay tim dén mot chuyén gia dé x4c nhan liéu ban
c6 that sy gip van dé hay khong. Néu cd, cac chuyén gia s& dé xuat mot sd
liéu trinh chita tri. Mot s ban tré duoc chi dinh dung thude va di dat duoc
két qua kha quan. Cac ban khac dung cac phuong phap thay thé nhu ché 46
dinh dudng, liéu phap tam 1y, kiém soat cang thang, tap thé duc, st dung
cac loai thao duoc hoic két hop nhiéu phuong phap véi nhau. Van c6 nhiéu
ban cho rang kha ning hoc tdp cia minh gip van dé trong khi thuc té ho
khong b1 sao ca.

Thtr hai, dung mac nhién cho réng minh bi khuyét tat! Ban hoan toan co
kha ning thanh cong trong hoc tip va cudc sdng, bat luan ban co bi chan
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doan mic phai ching bénh gi di nita. Ban sé& rat ngac nhién khi biét rang co
hang ngan doanh nhan, luat su, bac si, gido vién, nhac si va dién vién thanh
cong timg dugc chan doan mac chung khé doc, giam tip trung hoic mot
van dé nao d6 lién quan dén kha ning hoc tap.

Néu viéc hoc qua kho khan vo1 ban, ban hay xem hoc hanh 1a mot diém
yéu ban can khic phuc, giong nhu mot ngudi khong co kha nang phoi hop
phai hoc cach khic phuc diém yéu ctia minh dé trd thanh mot cau thi bong
da gioi. bung 1a ban s€ phai lam viéc cham chi hon nguoi khac mét chut,
nhung ban c6 thé thanh cong va bién diém yéu thanh diém manh cta minh!

Greg Fox di chia sé cAu chuyén cua cu ay.

Mot ngay dep troi no, mot giao vién la mat khé dat tay lén vai toi va
bado téi theo ¢é dy vao mét phong hoc nhé. Cé héi t6i vai cau vé cudc song
ciia t6i va ghi chii lai tat ca nhitng gi t6i néi. Ngay hém sau, téi lai dwoc
yéu cdu dén phong hoc dy dé lam mét sé bai kiém tra. Sudt nam hoc dé va
cd nhitng nam tiép theo ciia bdc trung hoc co so, tudn nao téi ciing lam
nhitng bai kiém tra twong tw. Mot vai ban khdc ciing lam cdc bai kiém tra &
phong hoc dy cung téi. Bén sau nay téi méi biét nha trwong da danh gid
bon toi la L.D. (learning disable), tirc khong co kha nang hoc tap.

Mot khi da bi xem la mot hoc sinh khong co kha nang hoc tap, chung
t6i ciing bi cdac gido vién doéi xir theo cdch twong img - cdch danh cho
nguoi thiéu nang. Cdc gido vién cho ching téi biét ddp dn ciia cdc badi tdp
toan, givip chiing téi hoan thanh bdi tdp vé nha va cho phép chiing t6i lam
cdc bai kiém tra khéng giGi han thoi gian. Cdc gido vién khéng ky vong gi
nhiéu & t6i va thé la ho nhdn lai ding nhitng gi ho ky vong. Khi lén cdp ba,
toi da quen voi viéc duoc doi xir dic biét nhw thé va téi bat dau dung su
“thiéu nang”’ ciia minh lam cdi ¢ dé khéng phai lam bai hay hoc bai. Téi
da tu ha thd'p chinh minh.

Vao ndm cudi cap ba, téi dwoc xép vao cing I6p véi mot vai ban “thiéu
nang” khdc. Lop chiing t6i do mét gido vién mdi phu trach, thay Weisberg.
Thay la mét gido vién trung nién. Thdy Weisberg dd tir bé nghé ludt sw dé
gilip d6 cdc ban tré c6 hoan canh nhw t6i nhdn ra tiém ndng thdt sy cia
minh. Va thay da nhan lai chinh xdac nhitng gi thay ky vong. Thay khéng
chdp nhdn bdt civ 107 chéng ché ndo cia téi. Lan dau tién trong doi, t6i
phai chiu trach nhiém cho viéc hoc hanh cua minh, phai hoc cach ngung
kiém c& dé tron viée.
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Thoi diém dé, t6i giong nhw mét con nghién dang trong qud trinh binh
phuc, t6i thém thuong ché dwa dd chong do cho minh sudt nhiéu nam qua.
Liic dau, moi viéc that khé khan, nhung dan dan thay Weisberg da giip tdi
tin tuéng vao chinh minh va nhdn ra ban than la mét ngueoi ¢ tiém nding
vé han. Ban ddu téi rat ghét thay Weisberg vi thdy khéng nhdan nhwong cho
théi lwoi biéng ciia téi, nhung réi ching téi da ciing nhau phd bo nhitng
rao can vo hinh cua viéc bi gd'n mdc tiéu cuec.

Téi da tot nghiép trung hoc va dang chuan bi ldy bang cir nhdn nganh
Ngén ngit Anh véi toan diém A trong sudt thoi gian hoc. Tuy nhién, quan
trong hon cad viéc c6 dwoc tam bang véi diém trung binh cao ngdt chinh la
viéc toi da hoc dwoc cach tin twong o ban than va biét chiu trach nhiém
cho twong lai ciia minh. Té6i chi hoi tiéc nhitng nam thang téi da tw giam
hdm ban than vao cdi khuon nguoi khdc ap dat cho minh.

Sy that 1a chung ta ¢6 khuynh huéng song theo nhitng gi nguoi khac
nghi vé ta va nhiing gi “chung ta” nghi vé chinh minh. Néu ban gap kho
khan trong hoc tap, hdy kién tri va dung tu ha thap minh. Piung chap nhan
nhitng cai mac ngudi khac cd gan cho ban. Va vi Chua, ding bao gio tu
gin mac ban than. Nhitng tdm méc ay déu c6 tim nhin ngan han va khong
phan anh duoc tat ca tai ning bam sinh ma chiing ta duoc ban ting.

T6i con nhé da timg gap mot cd gai hét sire soi ndi tén 1a Amelia. CO
vira tot nghiép Pai hoc Weber State, chuyén nganh Cong nghé tu dong. Co
1a c6 gai duy nhat trong trudng tot nghiép nganh hoc nay. Thanh tich cua co
t6t dén ndi vai cong ty 1on da dé nghi c6 vé 1am viéc cho ho, trong do6 c6 ca
cong ty Harley-Davidson.

Amelia 16n 1én trong mot gia dinh c6 hoan canh khén khé & Provo,
bang Utah. C6 1a mdt trong ndm nguoi con cua mot ba me don than phai
lam nhiéu cong viéc mot luc dé 1o cho cac con ctia minh.

“Me minh d4 néi rd ngay tir dau 1a ba khong du stre chi tra tién hoc phi
hoc dai hoc cho minh va ludén nhic di nhic lai réng mét suat hoc bé)ng vao
dai hoc 1a tAm vé duy nhat dé minh c¢6 dugc mot cude séng tbt dep hon.”

Thé nhung sudt nhitng ndm tiéu hoc, Amelia hoc rét té. Pic biét, ¢ gap
rat nhiéu kho khin trong viéc doc. Mai dén trung hoc c6 mdi phat hién ra
van dé ctia minh.

“Mot 1an no minh dang tap doc thanh tiéng va clr doc sai céc tir hét 1an
nay dén lan khac. Me minh bat dau cha y dén viéc nay va hoi minh: ‘Sao
con cr doc sai hoai vay?’. Minh tra 161 me: ‘Con khong biét, lic nao con
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cling phai doc lai hai dén ba 1an méi doc ding duogc’. Pén tan luc do, me
minh md&i phat hién ra van dé. Sau nhiéu nam ty hoi tai sao minh lai ghét
doc va phai vat 16n ¢ trudng nhu thé, cudi cing minh di dugc chan doan
mac chirng kho doc nghiém trong. Trudc do, minh khong biét tai sao viéc
hoc lai kho khan véi minh nhu vay, tham chi ca théy cO6 va me minh cling
khong biét minh mac chirg bénh nay.”

Nhan day, t61 xin chia sé vdi cac ban vé ching kho doc. Pay 1a mat tat
ma khi ban méc phai, cac chir cai ban dang doc s€ tré nén 1o6n xon hét ca
lén. Sudt nhiéu nam trdi, nhitng ngudi mac ching kho doc bi cho 1a ngu
dan, cho dén khi Margaret Rawson phat hién ra ching bénh nay va mé
duong cho hang triéu tré em - nhitng nguoi chua timg biét diéu gi dang
dién ra trong dau minh. Anh dudi day minh hoa cach mdt cau xuat hién
trong mat ctia ngudi mac ching kho doc.

h W w "y 1k

Onegay, Jo n anp Bop n froa a k. hatwo ou i e
e t 1 ulpy

¢ AL s a n'tk X
op op y?, Bog ske John. *I do ow, J ed ed,
;o a P n onh 1i

k I o c
hatwo lpyo 1li e ot go?” It in mi ten wywat g a
W u u o o gh j hin

Khi c6 gang doc doan van nay, ban sé trai nghiém su kho khan ma maot
nguoi mac tat kho doc phai déi mat khi giai ma mat cho binh thuong.

May mén thay, trong subt thoi trung hoc va dai hoc, Amelia da c6 mot
vai nguoi ban thuc thy, ho da giap c6 vuot qua chung khé doc ctia minh.

Minh vé ciing may man khi c6 mét ngueoi ban ciing phong tot bung nhu
Abby. Minh gdp rdt nhiéu khé khan trong viéc doc, tham chi véi ca nhitng
thir do minh tw viét ra. Thinh thoang, minh sé doc bai lam cua minh va nho
Abby danh may gitip. C6 nhiéu dém ban dy da lam viéc cing minh hang gio
dong ho. Minh sé khéng thé nao tot nghiép dwoc néu khéng cé ban dy. Moi
khi minh cdng thang vé bai v, chitng khé doc ciia minh lai tré nén tram
trong hon. Trong cdc I6p boi dwéng, minh phdi doc tir ndm dén sdau quyén
sach cho méi 16p hoc va Abby da doc tdt ca nhitng quyén sdch nay cho
minh nghe. Sau khi lam xong bai vé ciia ban dy, Abby thirong doc badi tdp
vé nha ciia minh cho minh nghe dén tén hai gio sdng.
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Du me cua Amelia tirng mong mubn c6 trd thanh mot luat su, ba van
hét strc tur hao vé ¢o con gai theo hoc chuyén nganh co khi ctia minh. Néu
lam vi¢c cham chi va nhan dugc sy giap do cia nhirng con nguoi tbt bung,
chinh ban ciing c6 thé vuon 1én tir nhitng khé khin tram trong trong viéc
hoc hanh, giong nhu Amelia vay.

7 Bi QUYET PE PAT PIEM CAO

T6i tin rang bat cr ai trong chung ta ciing c6 thé dat diém cao néu ta
that sy mudn thé, tham chi du trudc nay ta chua timg dat diém cao hay ta
phai vat 1on v&i viéc hoc hanh. TAt nhién, ching ta ¢ géng hoc hanh khong
phai chi vi mudn dat diém cao. That ra ban van co thé dat diém cao du
khong hoc hoi duge gi nhiéu. Nhung nhin chung, két qua hoc tap tot 1a mot
dau hiéu cho thdy nhitg nd luc cta ban di dugc dén dap xtng dang. Vay
diém nhu thé nao 1a cao? Mdi nguoi s€ c6 mot nhan dinh khac nhau va tiéu
chuan nay hoan toan tiy thudc vao ban. Duéi day 1a bay bi quyét dé dat
diém cao.

Bi quyét 1: Tin twéng vao ban than

Moi viéc déu bat dau tir nhan thirc cua ban, tir nhitng gi ban nghi trong
dau. Ban phai tin tuong minh c6 thé 1am duoc diéu ndy. Mot ban tré tén
Josh da chia sé cau chuyén cua minh:

Suét thoi trung hoc, diém sé cia minh lic ndo ciing rat té. Minh choi
thé thao rat gioi nhung lai khéng cé kha néing dat diém cao. Viéc nay thit
sw lam ton thwong long tw trong cia minh. Minh da giiv nguyén suy nghi
nay khi vao dai hoc. Va ban co thé dodn dwoc roi dcfy, minh cting khong dat
diém cao ¢ dai hoc. Minh muén tré thanh nha si nhung lai luon cho rcing
ban than sé khong bao gio co thé dat dui s6 diém can thiét dé thuc hién wéc
mo cua minh.

M0t ngay no, khi minh dang dimg may vi tinh thi mét bai kiém tra 10
bong xudt hién trén man hinh. Minh con nhé cha me tirng néi rang minh
tirng dat diém 10 rat cao hoi tiéu hoc. Thé la minh lam bai kiém tra dé va
két qua da khién minh vé ciing kinh ngac. Minh dat 140 diém! Khéng thé
tin dwoc. Chirong trinh da dwa ra goi y vé nhitng céng viéc phit hop véi
kha néng ciia minh. Va ban biét khéng, mét trong cdc goi y chinh la nganh
nha khoa. Ngay lic do, suy nghi ciia minh hodn toan thay déi. O hoc ky
tié'p theo cua bdc dai hoc, minh dwoc toan diém A va mét diém B+. Minh
wée @i minh dd tin twéng & ban than hoi con hoc trung hoc nhw cach minh
dang tin twong ban than o hién tqi.
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Pimng bao gid nghi rang ban ngu ngdc hay “khong c6 kha ning dat diém
cao”. Moi nguoi déu c6 kha nang, tham chi ca nhitng nguo1 dugce cho 1a
khong c6 nang luc hoc tap, nhiing nguoi ting c¢d thanh tich hoc tap kém
trong quéa kht hay nhiing nguoi khong cé duoc sy tng ho tir gia dinh. Tt
ca déu khoi dau bang niém tin ctia ban than ban.

Bi quyét 2: Pi hoc day di

Regina Brett, tac gia c6 sach ban chay nhat, tung noi: “Phan 16n cudc
séng 1a sy hién dién”. Nhiéu ban tré trén hoc rdi lai thic méc tai sao minh
lai bi diém kém. Néu ban di hoc déy du, moi chuyén s€ trd nén sudn s¢ hon.
Ban s& c6 mit dé lam nhirng bai kiém tra dot xuit. Ban s& c6 mit khi gido
vién théng bao vé cac bai tap duoc diém cong. Ban ciing sé c¢6 mit khi gido
vién goi ¥ cach 6n tap cho bai kiém tra sap t4i.

Bi quyét 3: Kiém thém diém cong

Bét ctr khi ndo gido Vién dua ra co h6i dé duogc diém cﬁng, ban hiy nim
bat ngay nhu’ng co hoi ay. Nhlmg yéu cau nay thudng rat dé nhung lai co
thé mang dén cho ban nhiéu diém cong dong thoi con gitip ban chuan bi
cho cac bai kiém tra. That ngac nhién 14 hau hét hoc sinh lai khong biét tan
dung diém cong. Toi con nhé t6i da dang ky hoc mot 16p luong giac hoc
hdi trung hoc va bt luan t6i hoc hanh chiam chi dén dau dlem cac bai kiém
tra cta toi cling chi dat mtc B hodc C. Nhung ti da c¢b ging ndp dung han
tat ca bai tap duoc giao va lam tat ca cac nhiém vu c6 thé dé c6 thém diém
cong va cudi cung t61 da dugc diém A mén hoc do. That tuyét!

Bi quyét 4: Tao thién cam véi thay cd
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Hay chao hoi cac thdy co ctia minh. Hay than thién va thé hién su t6n
trong v&i ho. Hay thay doi cam nhén cua ho vé ban béng cach tu giac ngéi
ban dau. Pung bi hoang tudng rang thay co gido ludn chd thoi co dé bat bi
ban. Trong hau hét truong hop, ho khong hé co ¥ dinh d6 dau. Néu ban
khong thé hoan thanh bai tap dung han thi ciing ding so hai, hay thir xin
phép duoc ndp tré hon mot chit. Thinh thoang cac thay cb ciing dong y
day.

Cac thay co gido cling gibng chiing ta thoi. Néu ban tt véi ho, ho s& tot
v6i1 ban va gitp ban cam théy bot ap luc. Hoi con hoc trung hoc, Rebecca,
v t0i, rat gioi tao thién cam véi cac thay co gido cua co ay.

Hoi t6i hoc cdp ba tai l‘ru’d’ng Trung hoc Madison, gido vién day hoa
ciia t6i la thay Kramer. T hay tréng rdt que mua nhu’ng lai cuc ky thong
minh. Téi hoc héa rdt té. Téi tirng nai ni thady: Thay Kramer, xin thay gzup
em véi a. Em thuong bi diém kém trong I6p cia thay. Nhung em xin thé la
em dang thdt sy rat co gdang”. Roi téi bdt khoéc. Khéng phdi t6i dang gid
vo. Téi khéc vi ban thén dang hoc hanh sa sit. Sau dé, téi bdt dau dén 16p
thdt sém vao méi budi sang va thay da givip t6i ldy lai kién thirc. Téi chii
déng hoi thay vé cdc nhiém vy cé thé mang vé cho t6i diém cong va hodn
thanh moi nhiém vu thcfy giao. Toi o lai truong on bai sau gio hoc. Cudi
cung, diém s6 mén héa cua téi dd dwoc cdi thién rat nhiéu. Téi dat dwoc
két qua nay cé 1€ vi téi da thanh thdt véi thdy va boi vi téi da thdt sw rdt co
gang.

Ban c6 thé xem day la hanh dong ninh bo néu mudn, con toi thi cho
rang d6 la hanh dong khon ngoan.
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Bi quyét 5: Manh mé trong nhirng thoi diém quan trong

Trén san bong c6 mot khu vuc goi la khu cam dia. bay la khu vuc cach
duong bién cubi san 16,5 mét. Khu cdm dia 13 noi khé choi nhét trén san.
Ban c6 thé di chuyén bong 1én xuéng trén san theo bat ctr cach nao ban
mudn, nhung néu ban dé mat bong trong khu cam dia thi ban s& khong
dugc diém nao.

R4t nhiéu ban tré hoc hanh chiam chi sudt ca mot hoc ky dai dé roi lai
budng xudi vao nhimng tuan cudi cing vi qua mét moi. Trong trudng hoc,
khu cam dia chinh 1a thoi diém gan thi cudi ky. Vao khoang thoi gian nay,
moi thir déu dang trong tinh trang dau soi lira bong, ban phai oan minh chiu
dung va cd hét strc hoan thanh moi viéc. Bai thi cudi ky la bai thi quan
trong nhat, chiém ty 1€ diém sd cao hon tat ca cac bai tdp ma ban da ndp tur
trudc dén nay cong lai. Tuan cudi cing ctia hoc ky ciing 1a khi ban phai lam
rat nhiéu bai kiém tra va ndp nhiéu bai tap hay cac bai thu hoach cudi khoa
chiém dén mot phﬁn ba diém sd cua ban. Day la luc ban can phai manh m¢.
Sy khac biét duy nhat gita nhitng ban dat diém cao va nhiing ban khong c6
thanh tich nhu mong doi chinh 14 sy manh mé trong khoang thoi gian quan
trong nay.

T6i s& khong bao gid quén lan t6i 1am bai kiém tra cudi khoa khi con
hoc dai hoc. Bai kiém tra hom ay kéo dai ba tiéng dong ho va chiém mot
ntra diém tong mon hoc d6 cua chung toi. Khi thoi gian lam bai tréi qua
duoc mot nira, mdt cau ban cung 16p cia tdi bong dung diy, nop bai va
budc ra khoi phong thi. RS rang cau ay di qua mét moi va chan ngan bai
kiém tra. T6i tu nhu: “Cau dung 1a d6 ngdc. Sao cau khong cd 1lam cho
xong? Cau di hoc moén nay sudt bén thang rong. Cau di bo ra hang trim
tiéng dong ho dé lam bai tap. Thé roi khi chi con vai tiéng nira 1a hoan
thanh mon hoc, cau lai khong thé chién dau dén phut cudi cung”.

Bai hoc rat ra tir ciu chuyén la: Hiy manh mé& vao nhiing thoi khac
quyét dinh.

Bi quyét 6: Tap trung cac ngudn luc ciia ban

Tt khi t6i con nho, cha t6i thudng dan ca gia dinh di truot nudc vao
moi mua hé. Ctr mdi khi c6 ai d6 trong may anh em t6i khong thé dung
vitng trén van truot, 6ng s& hét 1én that to tir trén thuyén: “Ca tiép tuc cd
gang, con yéu. Con c6 thé lam dugc ma. Hay sac lai pin, gitt vitng y chi va
tap trung moi nguon luc cia con lai di nao!”. Khong dira ndo trong chiing
t6i hiéu noi cha dang noéi gi. Nhung toi khong bao gid quén nhing 10i cha
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ndi. Mdc du t61 van chua bi€t cadch “sac lai pin”, to1 bi€t ¥ cha 1a gi khi 6ng
noi1 “tap trung moi nguodn luc cua con lai di nao!”.

HAY SAC
LAI PINI

Trong vi¢c hoc hanh, tap trung moi nguén luc ¢6 nghia la ban dé moi
ngudi xung quanh cung tham gia giup ban dat diém cao, chang han nhu
théy co giao, ban be, anh em ho, 6ng ba, cha me, nhitng nguoi lam cong tac
¢ van, v.v. Hay tim mot ngudi ndo d6 tin tudng va quan tam dén ban va
nho ho giup do ban trong viéc hoc tap. Hau hét céac truong déu c6 mot doi
ngil chuyén vién tu van xuat sic ludn sin 10ng gitup d& cac hoc sinh; nhiéu
truong con cé nhimg chuong trinh ¢d van hét sirc tuyét voi. Chung ta hay
cung xem Jennifer da xoay chuyén diém s cua ban iy nhu thé nao bang
cach tim su gitp do tir nguoi khac.

Hoi con nhd, minh ting muén dwoc toan diém A trong s6 lién lac dé
xem cha me minh sé néi gi hay chi dé xem liéu ho cé quan tam khéng. Va
liic d6 minh dd cho rang minh sé khéng thé nao dat toan diém A khi cha me
minh tham chi con chwa hoc xong trung hoc. Piém s6 ciia minh van én cho
dén nam nay. Ngay trude, minh thieong dwoc diém A va diém B. Thé nhung
gio ddy minh chi toan dat diém D va F.

Thé la minh tim dén nguoi minh luén xem Il nguoi me thir hai cia
minh. Cé dy va minh cing tro chuyén vé tinh trang cia minh va c6 dy da
soan mot danh sdach nhitng viéc minh can lam. C6 cfy nhdn manh rcing minh
c6 thé lam dwoc. Nhitng 1oi dong vién ciia c¢é dy dd khién minh thém manh
mé va tw tin vi co d'y thdt sy quan tam dén minh va diém so ciia minh.

Minh da lam theo nhitng 167 khuyén ciia c6 dy va nhitng 107 khuyén nay
thdat sy hiéu nghiém vi diém s6 cua minh bat dau dwoc cdi thién nhanh
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chong. Minh nghl~ minh sé khéng thé tién bé nhuw vdy néu khéng c6 ¢6 ay. Vi
minh khong muon lam co ay that vong nén minh luoén co gang nhzeu hon
nita. Khl minh noz VGi ¢6 dy diém sé cia minh da dwoc cdi thién, c6 dy noi
cé dy rat tir hao vé minh. Minh da cam thdy vé ciing hanh phiic.

Bi quyét 7: Xay dung nhirng théi quen hoc tip thong minh

Ban rat ban. Ban phai lo chuyén hoc hanh, ban be, cong viéc lam thém,
hoat dong ngoai khoa va rat nhiéu tht khac. Thé nén ban budc phai co
nhitng thoéi quen hoc tap thong minh.

Néu muén hoc tdt, ban can c6 k¥ ning hoc tap hiéu qua (nhan tién thi
gian 1an khong phai 1a k§ nang hoc tap ddu nhé, néu ban lam vay, ban sé
phai tra gia vé sau). Dudi day 1a nam k¥ nang ma toi duc két duoc:

Nhirng thoi quen hoc tap thong minh

« NUOI DUONG BOQ NAO. Hay nhé rang bé néio dwoc két néi véi co
thé chiing ta. Néu muén bé ndo hoat déng tét, ta phdi cung cap cho ndo dii
duwéng chat. Vi vy, néu ban cam thdy déi bung khi dang chudn bi hoc bdi,
hdy an nhe truoc khi bat dau hoc nhé.

« HOC PUNG CHO. Hay tim mét noi yén tinh, noi ma ban cé thé bay
ra tat ca vdt dung ciia minh, vi du nhir thw vién hay mét can phong it nguoi
ding. Hay dam bdo ban da c6 di moi thir minh can - gidy, but, kéo, dé bam
ghim, thirc dn vit - dé ban khdng phdi dirng ddy thuong xuyén.

« HQC PUNG LUC. Hdy lam bai tdp vé nha vao mét khodng thoi gian
cé dinh trong ngay. Hay co gdng hét sikc tranh bi lam gidn doan. Néu ban
cam thdy khé tdp trung, hdy thir phirong phdp chia nhé céng viéc. Hay hoc
nhiéu lan trong ngay. Vi du, ban lam bdi tdp mwoi lam phit, sau dé nghi
gidi lao va thuéng cho ban than. Tiép tuc lam bai tdp mwoi lam phit nita,
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roi lai nghi gidi lao. Ban cit Idp lai quy trinh ndy nhiéu lan trong ngay cho
dén khi céng viéc hoan tat.

« HOC THEO THU TU UU TIEN. Hdy sdp xép nhitng viéc phdi lam
theo thir tw wu tién. Dau tién, hdy tdp trung vao nhitng bai phdi ndp vdo
ngay mai. Ké dén, hoan thanh nhitng bai tdp c6 han ndp xa hon va bdt tay
vao lam tung phdn nhé ciia mét d an lém, cde bai thu hoach va chudan bi
én tdp cac bai kiém tra sdp toi.

« POC LUOT, POC KY VA UNG DUNG. Gid sir ban c6 mét tiéng
dong hé dé én tdp cho bai kiém tra chieong 9 mén lich sit vao ngdy mai.
Thay vi chi doc sdch gido khoa va cdac ghi chii trong tdp ciia ban sudt mot
tiéng, ban hdy thir phwong phdp sau déy. (Phwong phdp nay dweoc tong hop
tir nhiéu phwong phdp ghi nhé khac nhau. Nhitng phwong phdp nay da
dwoc chirng minh la co hiéu qua va da dwoc sw dung rong rai tu ldu.)

Poc lwét. (muwoi phit) Hay doc ludt qua chieong 9 va viét ra hodc ghi
nho trong dau cde tiéu dé chinh, cdc tir khéa, cdc nhén vdt chinh, nhirng tu
ngit va moc thoi gian quan trong, cdc cdu hoi én bai, v.v.

Poc Ky. (ba muoi phut) Hay doc ky lai chwong 9 va cdac ghi chu ban da
viét lai & trén I6p vé chwong 9.

Ung dung. (hai muoi phit) Hay tiép thu kién thirc bang cdch tir ra badi
kiém tra cho minh. Hay tra loi cdc cdu héi vé chwong 9 trong sach gido
khoa hodc tw dat ra va tra loi cdc cdu hoi tw nhitng ghi chép cua ban, tu
cdc tir khéa hodc tir cdc cau héi ma gido vién cé thé dwa ra. Hay dw dodn
xem gido vién sé chii trong diéu gi théng qua nhitng phan thdy c6 nhan
manh trong lic gidng bai va dirng phi thoi gian hoc nhitng thir khéng can
thiet.
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Lén duwong vao dai hoc

Khi ngay t6t nghiép trung hoc ngay cang gan ké, t6i con nhd minh da
nghi: “Thé 13 cudc vui da tan. Ban bé gio mdi ngudi mot noi. Tir gio, minh
phai bat dau séng co trach nhi¢m va phai tim mdt cong viéc that sy vao mdt
ngay nao d6. Minh thim chi phai trudong thanh, chin chan hon nita. Minh
cang thang qua di mat”.

Loi khuyén chan thanh cta t6i vé van dé nay chinh 1a: Hay ¢ ging hoc
cang nhiéu cang tot. Hay cd gang tot nghiép trung hoc r6i 1y bang dai hoc
hé bén nam va hoc cao 1én nita néu ban c6 diéu kién. Néu viéc d6 nghe co
vé qua sttc doi v4i ban, it nhat ban hiy cb 1ay duoc bang cao dang hé hai
niam. (Trong chuong nay, t6i dung tir “dai hoc” voi nghia rong. Y t6i mudn
n6i dén bat ky hinh thtrc dao tao nao sau trung hoc. Po c6 thé 13 bang nghé,
bang huan luyén quan sy, bang trung cip thuong mai, bang cao dang cong
déng, mot chuong trinh hoc tir xa hodc nhitng thtr tuong tu nhu thé. Tét ca
nhitng hinh thirc do tao ay déu tot ca.)

Li¢u viéc hoc dai hoc co that sy xirng dang khong? Chic chén 14 co rdi!
Mot tim béng dai hoc s€ mang dén cho ban ba lgi ich 16n sau day:

1. Gido duc dai hoc sé lam cudc song ciia ban phong phu, giau
hwong vi hon!

T6i con nhé hoi dai hoce, ti c6 dang ky hoc mdt 16p phan tich truyén
ngan tiéng Anh. Bai tip dau tién cua ching toi 12 doc hai truyén ngan va
thao ludn v&i nhau xem truyén ngan ndao hay hon. Sau khi doc ca hai
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truyén, toi van con phan van. Trong vai thang sau do, giao su phu trach 16p
da giap chung to1 nhan ra tai sao truyen ngan nay lai hay hon nhiéu so voi
truyén ngan kia. Mot truyén rat giau an du, gidu biéu tuong va cé sy phat
trién nhan vat. Truyén tht hai c6 tinh giai tri cao nhung lai nong can. Trudc
khi hoc, t6i da khong nhan ra nhiing diéu nay. Thé nhung chi trong vong
vai thang, bd nao t61 da dugc cai tao va to1 bat dau nhin théy su khac biét
giita nhiing tic pham hay va nhiing tac pham dé. T6i ciing c6 thé thudng
thirc van chuong & mot cap d6 hoan toan mai.

Moi thr thay ddi nho gidgo duc. Gido duc gitp chung ta hiéu va tran
trong tat ca moi thur trong cudc séng - am nhac, ngh¢ thuat, khoa hoc, con
nguoi, thién nhién va chinh ban than ta - & mot cép do hoan toan moi.

Xin ban dirng quén: Muc dich cdn ban cua viéc hoc dai hoc khong
phéi 1a dé c6 dugc cong viée tot. Muc dich cin ban cta viéc hoc dai hoc 1a
nhim x4y dung mot tu duy lanh manh, tir d6 tao ra su tu glac nang luc,
kha nang dap g cac tiéu chuan va cac co hdi phung sy t6t hon. Tat ca
nhiing diéu nay roi sé ty nhién dua ban dén véi mot cong viéce tot.

MGHE MGHL P

2. Gi4o duc dai hoc sé mé ra cho ban nhiéu co hdi!

Hay tudng tuong canh ban doc dugc mot thong bao tuyen dung tren
mang v€ mot cong viec tuyet vOi ma ban yéu thich va co thé ban s€ lam rat
gidi. Ban hao himg mudn ndp don va mong duge du phong van. Nhung roi
ban doc dugc yéu cau: “Cong viéc nay doi hoi bé“mg cir nhan”. Thé 14 trai
tim ban tan nat. R4t c6 thé ban phi hop véi cong viéc nay hon bat ky tng
vién nao khac, nhung diéu d6 khong quan trong. Nha tuyén dung tham chi
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con khong xem dén ho so ciia ban. Cang vé sau, cac tiéu chuan tuyén dung
cang cao va co hoi nghé nghlep thuong chi danh cho cac tng vién co6 bang
dai hoc. Van luon c6 mot so truong hop ngoai 1¢, nhung sao chiing ta phai
mao hiém cha?

3. Vi tam bang dai hoc, ban sé kiém dwoc nhiéu tién hon!

Ngay nay, c6 rat nhiéu diéu quan trong hon viéc kiém tién. Va viéc
song cudc song khong sung tic khong co gi dang xau ho ca. Nhung nhin
chung, co nhiéu tién hon déng nghia vo1 viéc ¢6 thém nhiéu co hoi, su lya
chon va kha ning gitip d& ngudi khéac. Viéc co thém mot khoan tién du da
cling khong 1am hai ai. Toi hy vong ban d3 sin sang cho ct sdc phia sau.
Hay nhin xem giéo duc c6 thé tao ra sy khac biét 16n lao nhu thé nao trong
hai nganh nghé sau day. (So liéu nay do Vian phong Théng ké Lao dong
cung cap, mic du cac con sd co thay d6i theo timg nim, nhung mirc chénh
1éch thi khong d6i.)

Mot ¢éng nhédn xdy dung chua tot nghiép trung hoc c6 thu nhép trung
binh khoang 30.000 d6-la mot ndm. Tuy nhi€n, mot giam sat xay dung,
nguoi can phai cé bang tét nghiép trung hoc hoic bang cip tuong duong dé
dam nhan vai tro nay, c6 thu nhap trung binh khoang 60.000 d6-la mot
nam. Trong khi d0, cac giam dbc xay dung, nguoi phai co bang dai hoc hé
bon nam, co6 thu nhap trung binh 1én dén 75.000 do-la mét nim. Mot su
khac biét kha 1a an twong nhi!

Mot the dién chua tot nghiép trung hoc c6 thu nhap trung binh 45.000
d6-la mot ndm, muc lwong nay 1a twong ddi cao ddi véi mot ngudi bd hoc
trung hoc. Tuy nhién, néu hoc cao hon, ban c6 thé tré thanh ky su dién -
dién tir va kiém duoc 95.000 do-la mot nam. Thu nhap cao hon gép hai 1an.
Liéu ban c6 muén 1am viéc véi lué)ng dién 4p cao dang so ma chi nhan
duoc so tién bang mot nira lwong ciia ngudi bén canh ban khong? Chuong
trinh dai hoc sé& két thuc sau bon nam, con muc lvong thi kéo dai dén bon
muoi nim. Va néu nhiing con sd nay van chua thuyét phuc dugc ban theo
dudi viéc hoc dai hoc, hay tiép tuc xem nhiing con s6 dudi day. S6 liéu nay
cling duoc cung cap boi Vin phong Théng ké Lao dong.
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THU NHAP CUA CAC DOI TUONG HANG TUAN  CONG DON TRONG

NGUOI LAO DONG' (don vi: do-da) | BON MUOINAM

- - 4 _ (dom vi: dé-la)
Khang co bang tdt nghiép trung hoc 493 1.025.440
Co bang tot nghiép trung hoc 678 1.410.240
Co bang trung cap 798 1.659.840
Cao bang cu nhan 1137 2.364.960
Co bang thag si 1.341 2.789.280
Co bang tién si 1.730 3.598.400

VUOQT LEN HOAN CANH

Hién nay, viéc vao dai hoc co vé la bat kha thi v&i nhiéu ban tré, dic
biét 12 nhitng ban c6 gia canh nghéo khé, khong nhan duogc sy hd tro tir gia
dinh hodc cac ban dén tir cdc qubc gia dang phat trién. Nhung néu ban co
du khat khao, ban s€ tim dugc con duong. Dudi day la cau chuyén cua
André Marroquin Gramajo.

André sinh ra & Guatemala, tai mét thi trin gr:fln San Marcos. Gia dinh
em ngheo rét mong toi. Tai Guatemala, chua t6i 1% thanh thiéu nién c6 thé
tiép can gido duc bac dai hoc. Thé nhung André luon nudéi mot uwéc mo
khac thuong la duoc vao dai hoc.

André ké véi toi: “Khi em 1én tam, em biét cach duy nhat dé c6 nhiéu
co hoi hon trong cudc sdng va cd du kha niang gitup d& cho gia dinh minh 1a
phai hoc that gioi. Hoi hoc tiéu hoc, em ludn dimg nhét 16p. Khong phai vi
em thong minh, ma vi em cham hoc hon tat ca cac ban”.

André tiép tuc hoc hanh cham chi va dat dugc nhiéu thanh tich an
tuong. “Cac ban em hay choi bong 16 sau gio hoc va em thudng phai tir
chdi cac ban dé c6 thé & nha hoc bai. Em khong c6 cha va viéc do that kho
khin. Nhung em di thay thé su c¢6 mit cia cha bang nhﬁ’ng cau chuyén
truyén cam hu:ng ma em hoc duoc tir sach v, phim anh va truyén hinh.”

Nam cu6i cap trung hoc, André da dat muc ti€u dugc nhan vao mot
trong nhitng trudng dai hoc t6t nhat thu d6 Guatemala. Moi nguoi, ké ca
thay co gido ctia André, déu néi voi em: “Théi ndo, André. D6 1a mot gidc
mo khong tuwong. Tat ca chung ta déu mo gidc mo d6, va hiy nhin xem,
cubi clng tat ca chung ta déu lam viéc va day hoc & San Marcos nay”.

Nhung André van hét sirc tip trung vao muc tiéu cta minh. Em chi gip
mot van dé duy nhat: Em khong c6 tién. Thé 13 André bat dau van dung tinh
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chu dong va oc sang tao ctia minh. “Em d3 goi dién dén khoang mudi lam
dai str quan ¢ Guatemala dé hoi tham xem liéu ho co chuong trinh cép hoc
bong cho sinh vién dai hoc hay khong. Nhung khong noi nao cé nhiing
chuong trinh nhu vady. R6i em tim dugc tén cia em trai tong thong
Guatemala trong danh ba dién thoai. Em da g01 dién cho 6ng ay va glal bay
rang em rat mubn dugc vao dal hoc va em can mot suat hoc bong. Ong a ay
da dong y giup d&, nhung rdi anh trai ong hét nhiém ky va moi viée két
thac ¢ do.”

Du van chua tim dugc gidi phap nao kha thi, André van tham gia ky thi
tuyén sinh vao ba truong dai hoc t6t nhat & thi d6 Guatemala véi hy vong
néu em hoan thanh t6t bai thi thi nhimg diéu tt dep s& dén.

Mot trong nhiing truong ma em ndp don Ung tuyén 1a Pai hoc
Francisco Marroquin (UFM) - trudng dai hoc danh gia va dat do nhat Trung
My. Mot thanh vién hoi dong tuyén sinh cia truong, cd Monica, nhé lai:

“T6i con nhd vé thoi diém ching toi kiém tra két qua thi tuyén cia tat
ca cac ung vién. André di dat diém tuyét d6i (100 diém) ¢ bai thi toan va
dat diém rat cao & cac bai thi con lai. Ching toi tim hiéu théng tin vé em va
nhanh chong nhan ra em 4y s& khong thé tra n6i hoc phi. Nhitng chung t6i
van phong van em theo ding thu tuc tuyén sinh. Hoi dong tuyén sinh cta
t6i dd an twong voi André dén ndi vao cudi cudc phong van, chung toi da
no6i véi em: ‘André, em da duge nhan vao truong’.
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T6i con nhé em da tra 1oi: “Oi, em cam on! Gid thi em c6 thé vé lang va
n61 vo1 moi nguoi em da dugc nhan vao truong dai hoc Xuit sic nay.
Nhung ¢6 o1, em khong c6 kha nang chi tra hoc phi nén c6 cé thé nhan ban
khéac vao thay chd ciia em. Du em khong thé nhap hoc, it nhat hién tai em
cling dang vo cung hanh phtc vi em da dat dugc muc ti€u minh dé ra’.

‘Em ding lo nhé André. Em s& 1a sinh vién dau tién duoc hudng
chuong trinh hoc bong méi cua chung t6i. Hoc bong ndy sé chi tra moi thi,
tir hoc phi, chd & cho dén sach vo, em cling s€ dugc nhan thém mot khoan
phi sinh hoat ca nhan kha kha nira. Xin chuc mung em!’

André chét lang. Em da khong noi dugc 101 ndo sudt gan ba phut.”

Vai ndm sau d6, André t6t nghiép UFM véi tim bang ctr nhan Kinh té
hoc. Em tiép tuc hoc 1én tién si ¢ Pai hoc George Mason va hién gio em
dang 1a giang vién Kinh té hoc.

O vao hoan canh ctia André, em hoan toan c6 thé than van vé tit ca
nhitng kho khan, tr& ngai minh phai d6i mat: “Minh nghéo qua”, “Viéc hoc
hanh that khé khin” hay “Moi viéc sé khong di dén dau”. Nhung thay vao
d6, em di tap trung hét strc vao nhitng gi em co thé kiém soat - thai do
séng, tinh cht dong vuot kho va muc ti€u cua ban than.

CHON PUNG TRUONG

Truong dai hoc ndo pht hop véi ban? Chi c¢6 ban méi quyét dinh duogc
diéu nay. Nhung c6 mot sb tidu chi ban khong nén dua vao dé ra quyét
dinh. Dung chon hoc mot trudng nao do6 chi vi dira ban than cling chon hoc
& d6. Pung chon mdt truong dai hoc chi vi d6 1a ngdi trudng nodi tiéng veé
mang tiéc tung. Ban cin xem xét nhiing khia canh quan trong hon, chang
han nhu tiéu chuan tuyén sinh cta truong khé dén mirc ndo, trudong duogc
Xép hang ra sao, vi tri toa lac, hoc phi, diéu kién sinh hoat cta truong nhu
thé nao va thé manh cua truong 1a gi. Vi du, néu ban 1én ké hoach tét
nghi¢p dai hoc chuyén nganh am nhac, hdy ndp don vao nhitng truong cod
thé manh 1a chuong trinh 4m nhac.

Chon truong 1a mot quyét dinh 16n, nén ban hdy dam bao minh s€ xem
qua tat ca nhirng quyén lga chon ban c6. Duéi day la mot sb6 cach ban co
thé tham khao:

« Tham di ngay hoi tuyén sinh.

* Ban bac voi cha me minh.

* Noi chuyén voi nhitng nguoi da hoac dang theo hoc tai ngoi truong
ban dang quan tam. Hay hoi xem ho thich va khéng thich gi vé ngéi truong
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do.

« Poc tai liéu gidi thidu vé trwong va tim hiéu théng tin trén trang web
cua truong.

« Dén tham khudn vién truong. Viéc truc tiép dén tham truong la cdch
tot nhdt gitip ban cam nhdn moi thir. Hay di bé doc cdc day hanh lang,
tham gia thu mot hay hai [6p hoc, vao thw vién va ghé tham ky tuc xa.

» Dang ky mot [op dw bi dai hoc (Iop day trinh do dai hoc dwoc 16 chire
o truong trung hoc). Ban co thé nhdn céc tin chi cia cd béc trung hoc va
dai hoc. Dady la co hoi dé ban dwoc hoc thir mot khéa hoc & trinh do dai
hoc.

CHUAN BI CHO KY THI CHUAN HOA

Ban c6 thé 1am gi dé chuan bi cho ky thi quan trong nay? Rét don gian.
T nam 16p Chin, ban hdy bat dau ding ky cac 16p hoc kho nham ting
cuong van dong tri ndo va rén luyén cach tu duy. Khong co6 lya chon thay
thé ndo cho viéc nay.

Cac bai thi chuan hoa khong giéng nhu cac bai thi thong thuong, ban
khong thé nhoi nhét kién thirc dé vuot qua ky thi SAT, ACT hay bat cir bai
thi chuan hoa nao khac. Thé nén ban hiy bat dau on luyén khoang vai thang
truée khi thi. Cé rat nhiéu nguén tai liéu hitu ich ma ban c6 thé tham khao.
Tir khoa “On thi SAT/ACT” trén Google ¢6 dén mudi tridu két qua, ban c6
thé Iya chon nhiing tai liéu phu hop v6i minh trong s6 d6. Co rat nhiéu
trang web cung cap tai liéu mién phi.

cAULAM A miMH nNEHT ROT CAU THU HAT c0MG MEHLMG CON SALY PALGE, HAL  MEM MAD
BAL SAD  MINH TRA LOT KHA DE B0 THE minH coupal.  TUEMDM
Ll BUNG AU AU f EHOMG cHAC TIEN YEU CAU NOL CHUYEN
? CAUBIEN &1 kM
TEM Vi MEAY BUdC
THAME WA EHORGE?
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Khi 6n thi, cac ban tré thlIO’Ilg pham phai mot 15i sai phd bién: Cac ban
thu:ong chia bai thi thanh nhiéu phan va lam tung chut mot; cac ban hoc
mot tleng luc nay, roi giai lao, ro1 lai hoc thém mot tleng luc khac. Pung
quén rang bai thi nay kéo dai sudt bon tiéng ddng hd va ban can rén tri oc
minh dé c6 kha ning tap trung bén tiéng lién tyc. Toi dé nghi ban lam it
nhat hai bai thi thir v6i bbi canh gidng nhu bai thi that. Néu bai thi that dién
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ra tir tam gio sang dén muoi hai gio trua vao ngdy thir Bay, ban hiy thuc
hanh thi thtr tir tam gid sang dén muoi gio trua vao dung ngay thr Bay nhu
thé, it nhat 1a hai 1an. Pén khi 1am bai thi that, ban s& khong bi lung ting
trude cac tinh hubng bat ngo.

Hay nhd rang ban c6 thé dang ky tham dy cac ky thi ndy bao nhiéu lan
tiy y. Néu biét & diéu nay, ban sé& bot lo lang trong l1an dau tién di thi. Hay
ngd mot gidc that ngon va nhd an sang day du nhé. Viéc nay ciing hitu ich
lam day.

CACH CHI TRA HQC PHIi PAI HQC

Hoc phi dai hoc rat dat do. Tin vui 1a ban c6 thé ndp don xin hoc béng
va tién trg cip tir rat nhiéu ngudn. Trong quyén sach c6 twa dé How to Go
to College Almost for Free (tam dich: Cdch vdao dai hoc gan nhw mién phi),
tac gia Ben Kaplan di chia sé cach anh tan dung cic nguon luc nay dé vao
dai hoc.

Thuee té dd cho t6i mét cdi tat vao mdt - mot cdi tat dau diéng. Viéc xay
ra vao mét ngay dep troi ndm cudi trung hoc Khi do, toi dang lat gio
nhng quyén catalog bong loang glO’l thiéu vé cdc trwong dai hoc. Nhitng
gidc mo hoang dai vé nhitng chuyén phiéu lwu thu vi khi vao dai hoc dang
nhay nhot trong dau t6i thi dét nhién, thuc té phii phang cua viéc phai chi
tra hoc phl dai hoc nhw mot ban tay vo hmh gidng thang vao mdt ti.

Liic bdy gio, téi tha thiét mong muoén vao dioc mot tru’ong dai hoc
hang dau, nhung lam sao t6i ¢ thé chi tra khoan hoc phi 1én dén sau con
s6 dé vao dwoc ngdi truong minh lya chon day?

Mot ngay no, tai trung tam tw van dai hoc va hwdng nghiép ciia truong,
t6i vé tinh nhin thay mét chong don dang ky tham gia mét chieong trinh hoc
béng quoc gia cé tén goi la Discover Card Tribute Awards. Khi t6i cam to
don trong tay, cdc cdu héi bat dau chay loan xa trong dau téi. Liéu c6
nhiéu chwong trinh hoc béng twong tw thé nay khéng? Liéu mét hoc sinh
hoc triwong céng ¢ Eugene, Oregon cé co héi gianh dwgc sudt hoc bong
nay hay khong?

Dt van con hodi nghi, t6i van quyét dinh thir nép don xin hoc béng. Thé
la téi bat tay vao viét vai bai ludn ngdn, can than dién vao don dang ky va
b6 sung vai ld thw gici thiéu.

Vai thang sau do, toi da nhan dwoc mot la thu lam thay doi ca cuée doi
minh. Birc thw viét: “Xin chiic mung! Ban viea gianh dwoc mot sudt hoc
béng tri gia 2.500 dé-la”. Moi viéc bat dau cé vé twoi sang hon. Vai tuan
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sau, toi lai gianh dwoc thém 15.000 do-la nita tiw cudc thi gianh hoc b(fng
mét phan cdp quoc gia! Gid ma ban thdy canh cha me t6i nhay nhot khdp
nha khi biét tin.

Sau do toi lgi co thém mot kham pha doi doi nita: Co rat nhiéu cdc
doanh nghiép, hiép héi, t6 chire, vién nghién ciru va cdc nhém céng dong
khdc muén tai tro hoc phi dai hoc cho sinh vién. T hé la t6i dién thém nhiéu
I don nita, viét thém nhiéu bai ludn va xin thém vai la thuw gidi thiéu. Pong
thoi, toi ciing tich cuc hoc tap va tham gia cdac hoat dong cong doA‘ng, Viec
ndp don xin cdc hoc bong tir cdc té chirc ton khda nhiéu céng sirc va téi da
bi mat phcfn thwé’ng tir cac cuoc thi gianh hoc béng Nhung nho kién tri
theo duoz cuoi cung toi da nhan dwoc nhirng phan thwong lon va tich liy
dwoc xap xi 90.000 dé-la tién hoc béng. VO’l s6 tién nay, téi cé the theo hoc
tai bat cir ngoi truong nao toi mong muén. Téi da trang trdi on théa gcm
nhw toan bo chi phi hoc dai hoc cuia minh nho cdc hoc b(fng.

Nhu Ben di kham pha ra, c6 rat nhiéu loai hinh t6 chirc san sang chi
tién nham gitp ban dau tu cho gido duc. Hau hét cac hoc bé)ng nay duoc
chia thanh hai dang. Dang thtr nhat 1a hoc béng ho tro danh cho cac ban tré
xuat than tir nhitng gia dinh c6 thu nhap thap. Dang thtr hai 12 hoc bong
tudng thudng danh cho cac ban tré dac biét tai nang trén tat ca céc linh vuc,
khong nhat thiét chi danh cho céc ban hoc giol.

.l'r TA CHI cO BAY NHIEU
v . THOT ME A

Néu mubn hiéu rd hon vé van dé nay, ban hiy dén gip gido vién phu
trach huéng nghiép & trudng trung hoc ciia minh, néi chuyén véi phong hd
trg tai chinh cua truong dai hoc ma ban mudn theo hoc hodc ban cling co
thé tham khao sach cua Ben Kaplan.

Pung dé chuyén tién nong tré thanh nguyén nhan ban khong thé vao
dai hoc. Toi xin nhic lai, ding dé chuyén tién nong trd thanh nguyén nhan
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ban khong thé vao dai hoc. Néu ban mudn dung khoan vay sinh vién va vira
hoc vtra lam, hay ctr thuc hién. Trong tuong lai, ban s€ kiém duoc sd tién
16n gap nhiéu 1an khoan vay d6. Chi ¢6 hai thr that sy xting dang dé ban
phai mang ng: dau tu cho nha cira va dau tu cho gido dyc.

Tim hwéng di riéng

T6i da hoi mot vai dira tré: “Lén 1én con mudn lam gi nao?”. Cac em da
trd 101 nhu sau:

« “Con muén tré thanh ngwoi mang mdy chiéc hép tir nhitng chiéc xe
tai mau ndu dén nha moi nguoi.” - Nathan, sau tuoi

e “Con muon dwoc hanh phuc.” - Mariah, muoi tuoi

« “Con muén tré thanh giao vién dan hac va lam me.’
tuoi

« “Con muén tré thanh nhan vién giao pizza.” - Mitchell, tam tuéi

» “Con nghi tro thanh nha khoa hoc hat nhan sé rat vui.” - Peter, muoi
mot tuoi

o “Con thdt sw, thit sw, thit su muon tré thanh ky thudt vien may tinh.”
- Michael, mwoi mot tuoi

« “Con muén tré thanh nhiép anh gia va di du lich khdp noi, tham chi
ra ngodi khéng gian nita.” - Daysa, muoi tudi

« “Con muon tré thanh bdc si khdm cho nhitng lodi dong vit ky la.” -
Taylor, muoi tuéi

Hoi toi con & tudi teen, néu co6 ngudi hoi toi cau hoi trén, toi sé tra 10i:
“Em khong biét nira”. Lac d6 toi tham chi con phan van khong biét nén
moi ai di ciing minh dén dém vii hoi 16p Muoi Mot.

Nhung khi ngay tot nghiép trung hoc gan ké, ban phai bat dau suy nghi
vé viéc ban muon trg thanh ai khi 16n 1én. T6i khong noéi ban phai tim ra
cau tra 10i. Toi chi noi vé viéc bat dau suy nghi vé diéu d6. Muc tiéu quan
trong nhat cta ban 1a bat dau gy dung mot su nghiép lau dai thay vi lam
tam bg hang loat cong viéc khac nhau va khong di duoc dén dau.

b

- Beth, mwoi mot
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TG DANG TIM
TIENG NOT
CUA MINH.

Piém mau chdt & ddy 1a ban phai tim duoc tiéng noéi cia ban than. Toi
khong ¢ ¥ noi vé “tiéng néi” theo nghia den. “Tiéng néi” ¢ day 1a dam mé,
st ménh cua ban, 12 viéc ma ban duoc sinh ra dé thuc hién.

Hay hinh dung bén vong tron nhu sau.

Viéc ma to61 lam gi61?

Do 1a tai niang.
Viéc ma to1 that su thich lam?
Do 1a dam meé.
Viéc ma x4 hoi dong ¥ tra cong dé t6i 1am?
D6 12 nhu ciu xa hdi.
Viéc ma toi cam thay minh nén 1am?
Do 1a lwong tam.

94



Vung glao nhau ctia bén vong tron ndy chinh 1a tiéng noéi ciia ban. Hay
nghi vé tleng noi ciia ban than khi ban bat dau xac dinh truong dai hoc
minh muon theo hoc, cac cong vi¢c ban lam, chuyén nganh ban chon, v.v.
Pén cubi cung, ban s& mudn giy dung mot sy nghiép gitp khai mé duogc
tiéng noi ctia ban than.

Ca bbén vong tron trén déu quan trong. Vi du, c6 thé ban yéu am nhac
(dam mé) va tham chi cho1 nhac gidi (tai nang), nhung ban cling phai tim ra
cach c6 thé kiém séng dugc tir dam mé va tai ning ctia minh (nhu cau xa
hoi). Co hdi1 tré thanh mot ngoi sao nhac rock 1a 1/1000, thé nén dung dat
cuoc tit ca vao udc mo nay. Ban c6 thé kiém séng béng cach day nhac hodc
viét nhac phim, nhac cho cac chuong trinh quang cao trén tivi.

Tuong tu nhu vy, ban ciing s& khong mudn chon chan trong mot cong
viéc dugc tra lwong hau hinh, nhung lai khong khién ban hanh phiic, khong
khai thac duoc tiém nang cua ban.

Co thé tir tn day long, ban cam théy c6 mot diéu dic biét nao do ban
phai lam va1 cudc doi minh (Iuong tam).

Vi dy, Ben Kaplan, nguoi da tim ra cach vao dai hoc ma khong can
tién, hién nay dang xay dung su nghiép cia minh quanh viéc gitip d& cac
ban tré khac nhan duoc cac phén thudng va hoc bé)ng, tor do co du kha nang
tai chinh dé vao dai hoc. Pay chinh 1a dong co dic biét duoc dan dat boi
luong tdm cua Ben.

To1 da c6 mdt cudc tro chuyén vaoi Brinlee ¢ California. Nho tim ra
duoc tiéng ndi cta ban than, ban 4y da c6 thé xoay chuyén doi minh va gio
dang trén duong gay dung su nghiép.

Nam hoc [6p Chin, hoc lyc cua minh rat tot. Minh muén tré thanh mot
hoc sinh thdt xudt sdc. Nhung moi kho khan dot nhién xudt hién cung mot
lic. Gia dinh minh vuéng vao rdc roi, réi diva ban than phdn béi minh.
Minh dé nghi ca thé gidi nay déu ghét minh.

Thé roi minh tim dén ma tiy va ruwou. Minh ciing bat dau di choi véi
nhitng ngueoi ban xau. Bon minh tiéc tung lién mién. Két qud la diém GPA
cua minh tut xuéng con 1,1. Moi thir liic d6 thdt té hai. Sau nhiéu thang nhu
thé, mot budi sang no minh thirc day, dau éc nhue tri dén vi dém hém truée
minh da ding ma tiy. Minh chot nghi: “Minh khdng thé cir séng thé nay
cho dén hét doi”. Cimg ngdy hom do, chi ho cua minh da co mot cugc noi
chuyén hét sirc thang than ciung minh, chi dy néi: “Me em cdu nguyén cho
em moi ngay. Em von la mot co bé thong minh ma. Viéc gi da xay ra voi em
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vay? Chi ciing tirng roi vao hoan canh nhw em, Brinlee, va em khéng thé
lang phi doi minh nhw thé boi vi con rdt nhiéu thir tot dep dang cho doi em
phia truoc”.

Minh da cai ma tLZy ngay lap twec. Luc do minh con nghién ca ruou nita,
nhung sau khi nhin thdy tam guong cua cha minh (ong ciing la mot ngu’m
nghién rwou), minh da quyét dinh minh khéng muén séng nhir éng va cudi
cung da thoat khoi dwoc chirng nghién ruou.

Nam hoc méi bdt dau va minh nghi: “Minh phdi thay d6i théi. Minh
phdi bat dau lam nhitng diéu ding dan”. Minh da quyét dinh tham gia lam
bdo & trwong. Liic con hoc cdp hai, minh rat thich viét truyén ngan. Khi
minh chia sé tac phcfm cua minh voi cdac ban, ho deu néi: “Oi troi oi,
Brinlee, truyén nay hay that day”. Minh thuong tra loi: “O day chi la mét
cau chuyén vé van té tw viét thoz ma”. Ho lai khang dinh:

“Khong, truyén nay hay that day.
Minh ndi nghiém tic ma.”

Ké tir khi tré thanh mot thanh vién cua lop bdo chi, minh bat dau viét
khoang nam bai cho méi chu de. Vi c6 van cua to bdo néi véi minh: “Cha,
t6i rat an twong vé em ddy”. Sudt nhitng ndm tiép theo, minh dd hoc tdp hét
stec cham chi. Gio minh da la hoc sinh ndm cudi va la téng bién tdp cho to
bao cua truong. Minh ciing dang lam viéc cho mot to bdo dia phuong. Sau
nay, minh muén tré thanh mét chii toa soan bao.

Viéc tim ra cong viéc dung so tru’ong cua minh that tuyét voi. Cong vzec
yéu thich giup ban tranh suy nghl vé nhitng thir tiéu cuc trong cudc song,
khién ban bdn rén va cam thday hanh phic. Ngay hém qua, trén dwong ldi
xe vé nha, minh da nghi: “Oi troi oi, minh cam thdy hanh phiic biét bao”.

Brinlee dang bat dau tim duoc tiéng ndi ctia minh. C6 thé ban s& can
nhiéu thoi gian hon dé tim ra tiéng néi cta ban, nhung hiy ct kién nhan.
T6i timg khong xac dinh dugc rd rang t6i mudn 1am gi voi doi minh cho
dén tan vai nam sau khi tot nghiép dai hoc. Dudi day 1a mot vai yéu td ban
nén can nhic néu mudn tim ra dugc tiéng nodi ctia minh.

MO RONG PHAM VI TIM HIEU

Ngan ngit c6 cdu: “Hay khao sat & cac canh dong 16n, nhung chi vun
trong & nhitng canh déng nho thoi”. Ban s& khong biét minh that sy thich gi
néu ban khong thu. Vi vay, khi ban con hoc trung hoc, hdy dang ky hoc
nhiéu 16p khac nhau. Co rat nhiéu 16p hoc thu vi ban c6 thé lya chon. Hay
khoanh tron nhiing 16p hoc ban thich.
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Ngoai ra ban con co thé tham gia rat nhiéu cau lac bo hodc d6i nhom.
Hay quan sat moi thir xung quanh. C6 doéi lac, chi mot sy kién tinh co bé
nho cling ¢co thé khoi day mot diéu vi dai noi ban. Chuyén nhu thé da xay
ra voi Justin.

Mot ngay no, cha minh mang vé nha mét phan mém kién tric 3-D vi
ong biét minh rat thich cac céng viéc lién quan dén thiét ké. Cha néi minh
hdy cai chwong trinh vao may va cw thoa siwec kham pha. Pay chi moi la
budc khéi dau. Nam minh hoc 16p Bay, gido vién 16p Pai s6 1 néi véi cd
I6p rang di dn cudi khéa ciia bon minh la thiét ké mét ngéi nha. Minh
thich mé. Minh bdt tay vao thuc hién dw dn ngay ngay hém sau va hoan
thanh nhiém vu sém hon mét tuan so véi thoi han cho phép. Minh da dat
99% yéu cdu cia bai tdp. Thanh quad nay khién minh muén thiét ké thém
thdt nhiéu ngéi nha khéac. Mot ngay nao dé minh sé thiét ké va xdy dung toa
nha choc troi cao nhat thé gidi.

Néu c6 co hoi, hay thtr [am nhiéu cong viéc khac nhau. Thay vi ndp don
xin 1am ctung mot cong viéc 1am thém mdi nim, hiy thir [am ca nhiing cong
viéc méi meé ban chua lam bao gio. Néu ban that su diing cam, hay khai
nghiép dé tro thanh doanh nhan tudi teen. Dudi ddy 1a mot sd tim guong
ban tré khéi nghiép thanh cong duoc dang trén tap chi danh cho cac doanh
nghi€p nho co tén The Costco Connection.

Doanh nghiép Christopher Haas

Christopher Haas

Temucula, California

: s_U {L _Uh ':-'-.

Chris, muoi bay tudi, c6 kha nang ném bong vao ro6 vo cung chuan xéac.
Da s6 cac ban cung 16p ctua cau khong c6 duoc k¥ nang do. “Minh dé y
thay nhi€u ban tré khong thé ném bdéng gidi vi ho khong gilr qua bong diung
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cach”, Chris chia sé. Thé 1a cau ay di vao nha xe, nhing tay vao thung son
va dit tay vao dung vi tri trén quéa bong ro.

Luc do cau khong hé biét minh vira 1am mot hanh dong thién tai: Dau
tay in trén qua bong ay giup moi ngudi giit qua bong ding cach trong khi
ném. Ngay nay, cac ctra hang chuyén ban d6 thé thao déu c6 ban Bong 1o
Hands-On va Bong bau duc Hands-On cta ciu. Chinh xac 1a ciu éy da ban
duoc hon mot tri€u san phém Bong r6 Hands-On. Chris nhé lai, moi viéc
that ra khong phai 1a mot ci dit diém ngon an ngay tir dau. “Trong vong
mot ndm rudi, minh da bi mudi hai cong ty tu chdi cho dén khi co mot
cong ty quyét dinh cho san pham ctia minh mét co hoi”.

Chris d3 kiém dugc du tién dé trang trai hoc phi dai hoc cho ban than,
ca cho em trai va em gai cua minh. Vé sau, anh ban lai phat minh cua minh
cho mot nha san xut trang thiét bi thé thao.

Luv Ur Skin

Izzi Dymalovski

Melbourne, Uc

Lic méi tam tudi, Izzi Dymalovski timg xin me dung cic san pham
cham soc da cua ba dé rtra sach 16p trang diém con sot lai trén da sau mot
budi biéu dién vin nghé. Me ¢ bé noi rang cac san pham Ay chi danh cho
ngudi 16n va co rat nhiéu hoa chat, khong thich hop cho lan da non nét cia
em. Me ctia Izzi nhat quyét chi cho phép em dung san pham danh cho tré
em nho dé rira sach 16p trang diém trén mat. Izzi 3 cam thay kha that vong
khi phai dung san pham danh cho tré em nho khi em dé tam tudi.

Me cuia Izzi 1am viéc trong nganh cong nghé sinh hoc va ba di khuyén
khich con gai dau tu thoi gian va cong strc dé tu tao ra cac san pham chim
soc da cho riéng minh. Cac san pham nay chi bao gém cac nguyén liéu an
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toan d6i véi tré em. Izzi da tao ra sita rira mat, sita tim, kem dudng thé va
dudng am da mat. Tat ca cic san pham nay déu khong chira cac thanh phan
gay hai cho da ctia ngudi tré tudi.

Izzi 1ap ttrc bat tay vao thiét ké logo, nhan hiéu va bao bi. O tudi mudi
ba, ¢6 di cho ra mat thi truong dong san pham chim soc da cta riéng minh
va trd thanh doanh nhén tré tudi nhat xuat hién trén chuong trinh thuc té
Shark Tank cta Uc. Cac san pham cua co gio dd dugc phan phdi trén toan
nuéc Uc va ban online khap toan cau.

C6 bé muodi bon tudi da lot vao danh sach Doanh nhan tré trong chuyén
muc /8 Under 18 cua tap chi Fortune.

DPE Y PEN NHUNG SU TINH CO MAY MAN

Mot trong nhu’ng tir tiéng Anh ma toi yéu thlch nhat chinh 1a Serendlpzty
- sy tinh ¢ may man. N6i cach khac, mot s6 su kién khong mong mudn
hoa ra lai mang dén két cuc tot dep. Co nhiéu lc, nhitng su tinh co may
man c6 thé giup ching ta kham pha ra minh mudn lam gi khi 16n 1én.

Khi méi tham gia vao d6i bong cua trudng, t6i mudn choi & vi tri trung
vé chay. Nhung ltc bay gio doi chung t6i dang thiéu trung phong nén huin
luyén vién Drury da dé toi choi vi tri trung phong. T6i tham nghi: “Trung
phong u? Qua 12 mét vi tri ngu ngdc!”. No6i ngan gon, t6i di choi & vi tri
trung phong 4y sudt quang thoi gian trung hoc roi nhan duge mot hoc bong
dé choi vj tri trung phong cho moét truong dai hoc lon. Tai do, t61 da dang
ky mot 16p hoc véi vi gido su di truyén cam himg cho t6i lua chon chuyén
nganh Ngon ngit Anh. Lya chon nay di dua toi dén v6i con dudng viét lach
va anh huéng dén toan bo sy nghiép cua t6i. Néu mic ket ¢ vi tri trung vé
chay, rat c6 thé toi da khong choi bong ¢ dai hoc (vi to61 khong du to con dé
dam nhiém tot vi tri nay), rat co thé toi da khong gip duogc vi gido su Ay va
rat nhiéu viéc khac nita c6 thé da khong xay ra. Toi rat vui vi huin luyén
vién Drury da nhin thay diéu gi d6 ¢ t6i ma ban than t6i ¢3 khong nhin thay
duoc. Do chinh 1a sy tinh ¢& may mén, ding khong nao?

Hay san sang don nhan nhiing su tinh c¢& may man dén véi ban dudi
hinh thirc mot co hoi may mén, mot su ngau nhién, mot sy ¢d hodc mot ai
d6 nhin thdy ¢ ban mot diéu gi d6 ma ban than ban khong nhin thay. Trén
con dudng trudng thanh, nhitng viéc khong nhu v lac dau thuong sé tro
thanh nhitng vién gach 16t duong dua ban dén véi mot twong lai tot dep.
T6i ¢6 mot anh ban tén John. Khi con ¢ tudi thiéu nién, anh da gip rat
nhiéu kho khan lién quan dén 10ng tu trong. Ngay nay, anh da trd thanh mot
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tac gia rat thanh cong. Hau hét sach cua anh noi vé cach duong dau voi
nhitng khé khan trong cudc séng ¢ tudi thiéu nién. Poi khi, chinh chiing ta
1én ké hoach cho su nghi¢p ctia minh, nhung cling c6 doi khi nhiing diéu ta
hang tim kiém lai v tinh dén vai ta.

SUY NGHI THAU PAO

Ban sé& ngac nhién néu biét s6 luong ngudi bi mac ket trong nhitng cong
viéc khong c6 tuong lai chi vi ho chua bao gio chiu danh thoi gian dé suy
nghi thau dao vé cong viéc ma minh mudn lam. Vay ban nén nghi gi? Hay
nghi vé nhirng diéu ban that su thich 1am va ca nhirng diéu ban that su ghét
lam, vé thu nhap va 16i séng ma ban mong mudn. Néu ban khong mudn
phai phuc ting ngudi khéac, hay tré thanh mot chit doanh nghiép. Néu ban
khong thich di chuyén nhiéu va khong thich mot cudc séng thuong xuyén
x40 tron thi dung tham gia quan doi.

Matt, em ré cua toi, da rat khon ngoan trong van dé nay. Cau ay da
quyét dinh minh muén lam bac si. Cau 4y chi khong chac minh nén theo
chuyén khoa nao. Thé nén trong sudt thoi gian hoc dai hoc va hoc truong vy,
Matt d3 can than tim hiéu rat nhiéu chuyén khoa. Cau noi chuyén véi nhiéu
béac si thudc nhimg chuyén khoa khac nhau va tim hiéu vé cudc séng cla
ho. Cau da hoi xem ho thich va khong thich gi vé cong viéc cua minh, ho
c6 161 sdng nhu thé nao. Matt c6 hing thu voi chuyén khoa phau thuat
chinh hinh, nhung theo nhitng gi cau 4y biét, cac bac si thudc chuyén khoa
nay thuong co cudc séng hét sttc ban ron voi lich 1am viéc day dac. Thé
nén Matt da quyét dinh tr& thanh mot bac si gia dinh. Cong viéc ndy mang
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dén cho cau ay murc thu nhap kha t6t déng thoi vin dam bao cdu Ay c6 mot
cudc song can bang.

C6 1& diéu quan trong nhat chinh 13 hay lam viéc ma ban yéu thich. T6i
rat thich cdu noéi cia Maya Angelou vé van dé nay:

“Ban chi c6 thé that sy git hai thanh cﬁng trong cong vi¢c ma ban
yeu thich. Pumng coi tién bac 1a muyc tiéu duy nhat. Thay vao do, hay theo
dudi nhimng viéc ma ban thich 1am va 1am gioi cong viéc 4y dén mirc ngudi
khac khong thé roi mat khoi ban.”

Mic du tién bac khong phai 13 tat ca, ban van can can nhic ki ludng va
hiéu 18 cac van dé lién quan dén tién luong khi lyra chon cong viéc.

To1 xin nod1 1o viée ching ta kiém dugc bao nhiéu tién va loai hinh cong
viéc chiing ta ddm nhan khéng lién quan gi dén gia tri con ngudi ching ta.
Tat ca cong viéc déu dang quy nhu nhau, du 1a céng viéc dugc tra luong
cao nhu bac si hay cong viéc c6 mirc luong thap nhu tréng nom cira hang
tap hoa. Quan diém cta toi 1a: Nén tang gido duc tot s& cho ban nhiéu sy
Iira chon. Hau hét nhitng nguoi 1am cac cong viée ¢6 mirc luong thap déu
khong chi dong chon nhiing nghé nghiép d6, ho phai lam boi vi d6 1a lya
chon duy nhét ctia ho. Co6 thé ho van mudn c6 mét cong viéc tra luong tbt
hon, nhung lai khéng duoc nhu y vi thiéu cac k¥ ning can thiét.

TIM THAY TIENG NOI

Néu ban muén tim hiéu k¥ hon vé tiéng noi ciia minh, hiy thtr hoat
dong Tim Tiéng néi trong nhitng trang tiép theo.
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Hay kién nhin, ban téi oi

Néu ban van chua biét rd 16n 1én minh muén lam gi, hiy cu thu gian.
Khéng c6 gi phai voi va. Hom nay ban khong can phai dua ra quyét dinh vé
nghé nghiép, chuyén nganh hoc hay bat ctr thir gi ca. Hiy ct binh tinh quan
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sat xung quanh. Hay tim xem diéu gi that su khién ban thay phan khich va
ghi cht lai nhitng gi ban lam gioi.

M5t 1an no, khi toi dang néi chuyén véi mot s6 ban tré ¢ thu do Seoul,
Han Quéc vé viée tim ra tiéng noi cua minh, mot ban gai da hoi: “Néu viéc
minh thich lam va viéc minh cam thdy minhnén lam khac nhau thi phai lam
thé nao?”. Pay 1a mot cau hoi hay. Toi tra 10i: “Luong tam duoc dit 1én
hang dau, trude ca tai ning, dam mé hay nhu cau xa hoi. Hay dic biét cha
dén truc giac cua ban. Ban s€ cam nhan duogc truc gidc cia minh dudi dang
cam giac, an tuong va cac ¥ tudng”.

LUCKY COW MARK PETT

CLARE CAU THAT Su/ B0 | &I cOMG BUDE, NHUNG
QUYEN SACH VO VAN BO
BE CHUAM BT CHO LOP
"‘réue ANH B0 HA?

SAQ CAU PHAL BOC QUYEN “Tidi di vao rung boi t6i mudn song
SACHBO KHLCO THE COPY | | 1y dy va dé dén khi ka ddi, toi khong

BAT TREN MANG VA DE .
e, 1 BT IR R phai héi tiéc nhan ra minh chua ting
o =] duoc song.”

& UM T cAb H. 0. Thore
Caa | BT ) Y I3 T e

| maT T Mgt mirh sdeg trong reng | £
I\““_ =1 /'I .

SU MENH POI BAN

St ménh do1 ban duoc sinh ra cung véi ban, déng hanh véi ban ké tir
lac ban chao doi. Noi cach khac, toi tin rang mdi ngudi trong chiing ta déu
dén thé gi61 nay vo1 mot muc dich thiéng liéng va mdt cong viéc dac biét
ma chiing ta can phai lam. T6i rat thich cach ngudi din chuong trinh Oprah
Winfrey mo ta vé diéu nay:

Hay diing cam theo du(fi dam mé ciia ban. Néu ban khéng biét dam mé
cua minh la gl hay nh()’ rang mot trong nhitng Iy do ban ton tai trén trdi
dat nay la dé tim ra niém dam mé dy. Cau tra loi sé khéng dén véi ban
théng qua mét buéi 1é céng bé déic biét hay mét bui cdy chdy sing nhi
trong kinh thanh. Str ménh doi ban chinh la di tim sw ménh doi ban. Va mot
khi ban da tim dwoc, hay bat dau lam viéc véi ky ludt, long kién tri va su
cham chi dé theo dudi dam mé dy.

Lam thé ndo ban biét dwoc liéu minh c6 dang di ding dwong, dang ¢
canh dung nguoi, hodc dang lam dung cong viéc minh nén lam? No ciing
giéng nhuw cach ban nhén ra khi diéu dé khong dung: Ban cam nhdn duwoc.
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MGi nguoi trong chiing ta déu cé thién hudng cd nhan huéng dén sw vi dai,
va boi vi thién hwdng cia ban la déc nhat, giong nhw dau van tay vy, ban
la nguwoi duy nhat cé thé cam nhdn dwoc liéu minh c6 dang di ding dwong
hay khong.

Hay chii y dén nhitng gi khién ban cam thdy tran day sinh lyc, phan
khich va dwoc két néi véi thé gidi xung quanh - nhitng @i khién ban hanh
phiic. Hay lam nhitng @i ban thich, dén ddp lai cuéc doi bang hanh déng
phung sw va ban sé vuot trén ca sy thanh cong, ban sé chién thcfng.

Ngay nay, Oprah dugc xem la mot trong nhiing phu nit c6 anh hudéng
nhat trén thé giéi. Thé nhung co ting c6 mot khai dau rat gian nan. Oprah
duoc sinh ra trong mot gia dinh nghéo kho va me cua cd 1a mot ngudi me
don than. C6 dugc ba ngoai nudi dudng va da phai chiu dung nan lam dung
cling nhu nan phan biét chung toc nghiém trong suét thoi tho au. Tuy
nhién, du phai song trong canh bat hanh, cd ludn cam thdy minh c6 thé
céng hién cho cudc doi mot diéu gi do that dic biét. Nhiéu nam troi qua, co
da tirng budc viing vang tim duoc tiéng noéi ctia minh: giup phu nit c6 mot
cudc séng hanh phtc hon, vién man hon.

C6 thé ban s& noi: “Dung 1a vay. Nhung t6i dau phai Oprah”. Toi dong
¥ v4i ban. Ban khong phai 12 Oprah, nhung ban ciing ¢6 nhitng pham chat
va tai nang doc ddo khong ai khac c6 dugce. Ban chic chin c6 thé 1am mot
diéu gi d6 dic biét vi doi minh ma khong ai khac co thé lam duge. Co rat
nhiéu cach dé phuc vu va cong hién ¢ trudng, & noi lam viéc hay tham chi
& ngay trong nha ban.

Mot cach tuyét voi dé thé hién tiéng noi cia minh chinh 13 viét ra 10
xac quyét ca nhan. Dudi day 1a 101 xac quyét ciia mot ban géi tré & Kuala
Lumpur, Malaysia. Ldi xac quyét nay thé hién cong viéc ma ban ay mudn
lam khi truéng thanh va ké hoach hoc tap cua ban éy dé dat duoc mong
muén do.
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~—— LOI XAC QUYET CA NHAN —
Ké toan, luat su, bac si, nha khoa hoc
Luan Bon
Oxford
Cambridge
Anh Quéc
Lau dai
Nha hang Malaysian Hall
Cau Luan DBén
Thap Bong ho Big Ben
Quang trueng Trafalgar
Ngon thap
Hoc tap cham chi

THANH CONG

- " i

SUC MANH PHI THUONG CUA TRi NAO CON NGUOI

Tri ndo cta ban that sy rat phi thuong. Vi vay dung lang phi dau 6c cua
minh vao nhiing viéc v6 bd. Hay rén luyén tri ndo. Viéc ban st dung tri ndo
ciia minh nhu thé ndo chinh 1a mét trong sau quyét dinh quan trong nhat
doi ban. To1 hy vong ban s€ lva chon con duong dung dén bé‘mg cach tiép
tuc theo dudi viée hoc, nd luc hoc hanh hét sic minh (tham chi du ban c6
khong thich hoc di nita), tu chuan bi that tot dé vao dai hoc va c6 mot cong
viéc tuyét voi dung voi st ménh cua ban. Néu nhitng nim qua ban van
dang mét nhoc 1& budc trén con dudng sai 1am, hiy vong lai con duong
dung dan ngay hom nay. Chic chian ban s& phai nd lyc nhiéu hon moi
nguoi dé bu dap lai khoang thdi gian ban da 1ang phi, nhung tré van t6t hon
1a khong bao gio.
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| CHUYEN HOC HANH I

CONBUONG,  Khongbd hoc :::;: F&?ﬂﬂﬂ . Bohoc

N6 luc hoc tap « Luginhac
Chuan bitétdé - Khong

vao dai hoc va chuanbigi
tim mot cong cho tuong lai

BUNG DAN

viéc t6t

" 1

Alicia, hoc sinh truong Trung hoc Allen East, da néi vé van dé nay nhu
sau: “Hoc van cta ban giéng nhu tdm ludi an toan trong rap xiéc vay. Néu
khong may ban c6 séy chan té trong luc thuc hién mot trdo mao hiém, tAm
ludi nay sé& do 1ay ban”. T6i hoan toan dong y voi ban ay. Néu c6 hoc van
tbt, ban c6 thé bi mat viéc nhung roi sé nhanh chong tim duoc viéc moi. Su
an toan trong cong viéc khong co nghia ban s& c6 mdt cong viéc 6n dinh.
An toan trong cong viéc c¢o6 nghia la ban c6 kha ndng tim dugc mdt cong
viéc tot moi luc, moi noi bai vi ban 1a mét ung vién sang gia, ban biét cach
tao ra gia tri, ban c6 “nhiing ky nang tuyét voi”, theo nhu cach noi cua
Napoleon Dynamite.

PIEU THU VI TIEP THEO
Ban da timg phai duong dau voi nhitng ¢6 ban x4u tinh va nan bat nat
chua? C6 18 ai ciing da ting trai qua viéc ndy roi nhi?
Hay doc tiép dé xem cac ban khac da vuot qua vi¢c nay nhu thé nao nhé.

NHUNG BUGC NHO

Gi6i thiéu vé Nhitng Buéc nhé

O cudi mdi chuong, toi s& gidi thiéu véi cac ban mudi Budc nho. Day
1a nhitng budc tién dé dang, don gian ma ban c6 thé thuc hién ngay dé ap
dung vao thuc té nhitng gi ban vira doc dugc. Ban c6 thé thtr tit ca cac
budc hoic chi chon nhing bude di nao ban thay thich.

1. Néu ban dang dinh bo hoc, hdy tu chuan bi cho tuong lai bang cach
lap lai that 16n mdi ngdy cau: “To6i hao hirc mong doi dugc 1am nhitng cong
viéc dugc tra luong thap trong sudt phan doi con lai”.
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2. Hay li¢t ké ba ich loi cua viéc tot nghiép trung hoc va hoc tiép dai
hoc.

3. Trong tuan nay, hiy chon mot dém dé di ngt that sém va ngu du giac
(tir tam dén chin tiéng dong ho) va dé ¥ xem ban c6 cam thay vui vé khi
dén trudng vao ngay hom sau khong nhé.

4. Hay thuc hién tht thach “Song khong man hinh” trong vong mot
tuan. Hay danh tron bay ngay khong xem tivi, khong di xem phim & rap,
khong dung may tinh, khéng choi dién tir, v.v. va tinh xem ban tiét kiém
dugc bao nhiéu thoi gian.

5. Néu duoc dén thim mot noi trén thé gio1, ban mudn duoc di dau?
Hay liét ké nhanh mot danh sach cac ¥ tuong vé dia diém ban mudn dén va
céch thtrc ban dén doé.

Y tuong:

6. Néu co gido vién nao giao nhiém vu dé nhan thém diém cong, hiy
xung phong nhan nhiém vu ay.

7. Hay ¢6 gang xay dung mdi quan hé that tot véi mot trong nhitng gido
vién cua ban.

Hay chao hoi

Hay dat cau hoi

Hay than thién

Hay khen ngoi chan thanh

8. Hiy xay dung né nép hoc tap ¢ nha va ludn coi d6 1a vu tién hang
dau cta ban. Hay danh ra mot khoang thoi gian nhat dinh trong ngay dé
hoc bai.

9. Hay nghi xem ban c6 ngudi quen nao dang 1am cong viéc ban muén
lam khi ban 16n khong. Néu co, hay hoi ho liéu ban co thé quan sat mat
ngay lam viéc cua ho khong.

10. Ban that sy mudn nghién ctru k¥ hon vé cht dé nao?

Ban c6 thé hoc hoi thém béng cach nao?
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Sdch, tap chi dé doc:

Cdc trang web dé kham pha:

Nhitng nguoi co thé noi chuyén cung:

Cdc 16p hoc c6 thé diang ky:

Nhitng noi dé dén tham:
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Quyét dinh 2
BAN BE

Thét vui... nhung ciing thét rdc réi!
10 Di€u quan trong hang dau ban nén biét vé Ban be...

B \*s]
. 9.Khéngednsghii
 dbicldéngvimiy |
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Pirng di trude toi, co thé téi khong theo Kip.
Pirng di sau tdi, téi nao biét din dwong.
Hay di bén toi, minh lam ban nhé.
- Albert Camus
rong ca cudc doi minh, t6i chi ddm nguoi khac duy nhat mot
an. Do 1a 1an t6i ddm dira ban than.

D6 1a ndm t61 hoc 16p Hai. T61 va cau ban tén Clar dang choi da
banh hai choi hai thi bat dau cai nhau vé lut choi. Vi mat binh tinh, t6i da
dé Clar xuong va ddm vao mat cau ay. Chinh toi cling bi sé¢ v6i nhiing gi
minh vira 1am, thé nén toi nhay phat day va chay bién di trong khi Clar thét
1én nhu thé cau ay vira trai qua mot vu giét nguoi ddm mau.

Mic du bi bAm mét sudt hai tuan 18, nhung roi Clar cling tha thur cho t61
va dé toi duoc 1am ban cau éy thém 1an nita. T6i hét sirc biét on cau éy vi
diéu d6. Tinh ban ctia chiing t6i da kéo dai dén tan hom nay.

Con diéu gi tuyét voi hon khi c6 mdt ngudi ban than? Khi ¢ bén ban
than cua minh, ban c6 thé hoan toan 1a chinh minh. Mot ban tré thong thai
da noi: “Chua chim nom chung ta bang cach gui dén ta nhitng ngudi ban”.
Thé nhung do1 khi ban be cling tré mat vdi ban, noéi X4u sau lung ban va
lam cho ban buc minh dén ndi ban mubn didm cho ho mot phat.

Gio chiing ta hiy cung noéi vé Ban be, quyét dinh mang tinh budc ngoat
trén duong doi cua chung ta.

Ban s€ chon ai lam ban va ban s€ tré thanh mdt ngudi ban nhu thé nao?
Ciing giong nhu quyét dinh vé chuyén hoc hanh, quyét dinh vé ban bé
khong phai chi 1a mot quyét dinh don 1é ma 1a mot chudi cac quyét dinh
ban can phai dua ra sudt nhiéu nam.

PANH GIA TONG THE TINH HINH BAN BE

Trudce khi ching ta di sdu vao chuong nay, hdy cung lam bai danh gia
sau.
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'KHOANH TRON LUA CHON CUA BAN . 0%e

1. Minh co it nhat mot hay mot vai nguoi TN S
ban thuc thu.

2.  Minh cé gang gap go nhiéu ngudi va két L B
thém nhiéu ban mai.

3. Nhimg ngudi ban minh chai cung co anh 14272
huéng tich cuc dén minh.

4. Minh thuéc tip nguoi hoa dong va minh B ol
choi voi nhiéu nhom ban khac nhau.

- KHOANH TRON LUA CHON CUA BAN, *  kHowa

DOl NAG! .
5. Minh khéng phan xet ngudi khac néu foiglm
chua hiéu hét vé ho.
6. Minh trung thanh vadi ban bé va khang frheg 3

noi xdu sau lung ban be.

7.  Minh nhanh chong bé qua cho cac ban e
khi ho mac sai lam.

8. Minh la ngudi biét lang nghe va khong e
lan at ban be trong cac cudc noi chuyen.

9.  Minh cu x{ tir té vai tat ca moi nguci chir Faralia
khong chi riéng nhing nguoi minh thich. 3

10. Minh co thé chdng lai ap luc ban be va T T
ludn la chinh minh.

CHAG CHAN

LATHE!
4 5
4 5
4- 35
4 5
CHAC CHAN
LA THE!
P
4 '3
4 5
4 5
4 5
4 5

TONG SO DBIEM ©

Hay cong tat ca diém sb lai dé xem tinh hinh quan hé ban bé cua ban

thé nao nhé.

Tir 40 - 50 diém: Ban dang di trén duong dung dan. Hiy cbr tiép tuc

phat huy nhé!

Tir 30 - 39 diém: Ban dang budc song song trén ca hai con dudng. Hiy

budc han sang con dudong ding dan nhé!

Tir 10 - 29 diém: Ban dang di trén duong sai 1am. Hay dic biét cha tam

vao chuong nay.
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Pay 1a mot chuong rat tht vi. Phan dau tién, Vuot qua thiing tram
trong tinh ban, noéi vé nhiing nguoi ban sang nang chiéu mua, nhitng co
gai xAu tinh, nan bt nan, ganh dua va nhiing 1y do chung ta khong nén dat
trong tdm cudc séng ctia minh vao ban be. Trong phan Két ban va lam
ban, ching ta s& kham phé nhitng cach két ban va trd thanh mot ngudi ban
t6t. O phan cudi cing, Ap lwe ban bé, t6i s& noi vé cach chéng lai nhitng
ap luc ti€u cuc tr ban be va xay dung mot hé théng hé tro tich cuc cho
riéng minh.

Vuot qua thing tram trong tinh ban

S&m mudn roi ban bé cling s€ thé hién BAN CHAT THAT cua ho, tirc
1a thé hién ho thudc kiéu ban nao. Madison da ké véi toi vé chuyén c6 ban
than ba nam cua c6 da tré mat vdi co nhu thé nao dé lam vira 1ong mot tén
con trai 16p trén.

Mot ngay no, ban bé cua Bethany da phat hién ra
= “han chét that” cla co ay

Nam minh hoc lop Mwoi, co ban than Shari cua minh dwoc mot cau thii
bong bau duc 16p Mwoi Hai tén Mitch theo dudi. Anh chang nay gdp khd
nhiéu tai tiéng. Vi phong trao béng bau duc ¢ triecong minh phdt trién rat
manh, Shari da xem Mitch nhw tam vé dé tré nén noi tiéng. Shari bat dau
hanh dong nhu mot diva hay lén mat dao dirc,co éy ciing bat chude thai do
va cdach néi nang thé 16 cia Mitch. Vi Shari va minh da choi than véi nhau
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nhzeu nam minh quyét dinh viét mét 1a thw riéng cho cé dy dé gidi bay véi
cé dy rang Mitch chi dang loi dung va sé b roi ¢6 dy mét ngdy nao do.

Minh vé cing khiép so khi Shari khéng chi bdc bo nhitng gi minh viét
ma cé dy con dwa ld thw ciia minh cho anh ban trai. Mitch cuec ky gidgn div
vi minh dd viét ra nhitng 16i mang tinh céng kich cd nhdn anh ta. Ngay hém
sau, Mitch va mdy ngwoi ban to cao trong dji bong cia anh ta ditng qudy
quanh ban dan trua ciia minh. Truwde mdt tat cd moi nguwoi trong phong dn
ngay hém ay, Mitch da tuén ra mét trang dd kich, la hét va chivi thé. Anh ta
dd goi minh bang nhitng cdi tén vé cing kinh khing.

Phan toi té nhat ciia con dc méng giita ban ngay dy chinh la viéc Shari
da ditng ngay phia sau anh ta va cwoi nhao minh. C6 dy tirng la ban thén
nhdt ciia minh suét ba ndm troi trong khi chi méi biét anh ta c6 mét thang.
D6 chinh la diéu khién minh ton thwong nhiéu nhat.

Minh c6 gang hét sirc dé khéng bat khéc. Sau gio an trwea, minh dd bo
I6p hoc budi chiéu va chay vé nha. Liic @6, minh chi vira méi vao trung hoc
6 vai tuan. Minh khéng biét phdi déi mdt véi moi ngwoi nhi thé nao nita.

Cha me dd cé tran an minh. Cha minh goi dién cho thdy pho hiéu
triwong dé nho thdy canh bao Mitch khéng dwoc lam phién minh. Viéc d6
lai nhuw d6 thém dau vao hira. Ngdy hém sau khi dén truong, minh phdt hién
Mitch da viét mét tir tuc tiu lén ti d@é do ciua minh. Minh xdu hé dén néi
phdi b6 16p dé lau sach dong chit kinh khing kia di.

Ngay lic do, minh phdi quyét dinh xem minh c¢6 dé cho Mitch va Shari
huy hoai nam [6p Muwoi cua minh hay khong. Cha me minh da day minh
rcing du co viéc gi xdy ra di nita, minh phai chiu trach nhiém cho doi minh,
thé nén minh quyét dmh sé khéng dé Mitch va Sharl tdc dong tiéu cuc dén
cam nhdn ciia minh vé bdan than. Minh 14y lai quyén kiém sodt cuéc Song va
hoan toan phét 1o Mitch. Khéng bao ldu sau, anh ta nhanh chéng mat hirng
véi viée bdt nat minh.

Puing nhw minh dd nghi ngo, sau khi tim thday mét c6 nang dé thirong
khdc dé loi dung, Mitch khéng con hirng thii véi Shari niva va da bo roi ¢é
ay. GlO‘ day, Sharl bi xem la mét ¢é nang “dé dai” va khéng mét anh chang
tir té ndo ru c6 dy di choi nita. Shari ciing khéng cé nguoi ban than thiét
nao vz cé ay da phot 10’ moi nguoi trong thoi gian cdp ke véi Mitch. Vé sau,
cé dy c6 xin 16i minh vé nhitng chuyén dd xay ra. Mmh tha thit cho ¢ ay va
bon minh lai cw xw thdn thién voi nhau, nhung niém tin da vinh vién mat di
va tinh ban cua bon minh khong bao gio quay tro lai nhu xuwa duoc nira.
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Ban c6 thay cdu chuyén cta Madison nghe c6 vé quen thudc khong?
Hau nhu nhitng nguoi toi biét déu da timg gip phai trudng hop mot ngudi
ban “co vé” tot bong “hién nguyén hinh” va bd roi ho dé di két than voi
nguoi ndi tiéng hon. Ngay nay, chung ta con phai lo ling thém viéc nhiing
nguoi “ban tét” dy di néi xdu chiing ta trén mang cho ca thé gidi cung biét.
Néu cdu chuyén bén trén ké vé sy thay long d6i da ctia Shari, cdu chuyén
du6i day lai thé hién long kién dinh ctia Curtis Walker.

Suét thoi nién thiéu, minh lic ndo ciing gdp khé khan trong viéc két
ban. Néu minh khong bi phot lo thi ciing bi tréu choc. Minh luén woc dwoc
tré nén noi tieng. Nhitng ban chiu néi chuyén véi minh hau hét la nhing
ban ciing bi cho ra ria giong minh. Moi ngwoi déu nghi bon minh la mot
dam lap di.

Nam hoc lop Muwoi, minh choi thé thao tién bo hon trude rat nhiéu va
bat dau dwoc moi nguoi chu y. Lan dau tién minh dwoc tham gia vao doi
bong ciia truong va dwong nhw gidc mo dwge chdp nhdn ciia minh cudi
cung da thanh hién thuec.

Vao nhitng ngay thi ddu, cdc cau thi thwong mdc dong phuc va di
chung véi nhau. Hém dién ra trdn bong dau tién ciia bon minh, minh dd
phdi dwa ra mét quyét dinh trong dai vao gio an trua. Khi vicea méi chon
xong thirc dn, minh nhin thdy cdc cau thi trong déi bong dang ngdi an
chung mét ban. Mot sé cau thi trong dgi biét minh va da vdy tay moi minh
dén ban cua ho.

Ngay liic dinh di sang ban ciia ddi béng, minh chot nhin thdy cdc ban
cii cua minh dang ngoi o ban cua riéng ho. Khoanh khac ay duwong nhu kéo
dai vo tgn. Roi minh chot bung tinh. Minh biét ai moi la nhitng nguoi ban
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c6 ¥ nghia nhdt véi minh. Minh da lwa chon di vé phia chiéc ban bé nhé kia
dé ngoi cimg nhitng nguoi ban da luon o bén canh minh.

Mot s6 ban trong déi béng da da doi xir véi minh khdc di sau ngay hom
do. Minh biét minh a"a bo 16 nhiéu hoat dong chung VOi cdc ban noi tleng o
tru’ong Nhu’ng cudi cing minh van khong hoi han vi vao ngay hom ay,
pham chat dao dirc cia minh da dat dén mét cot moc mai.

Néu xét dén ban chét that cia mdi nguoi, ban co mudn cd nguoi ban
nhu Curtis khong? Ngay ¢ khoanh khic bung tinh d6, cdu ay di nhén ra
réng nhitng ngudi ban cii s€ luén & bén canh cau, ngay ca khi cau khong cé
chut nang khiéu thé thao ndo. T6i hy vong ban va t6i ciing s& c6 diing khi
gidng nhu Curtis.

Mot thach thirc kha pho bién trong tinh ban chinh 14 viéc phai d6i pho
v6i nhitng ngudi ban hay thay long d6i da. Nhitng thach thirc khac trong
tinh ban bao gém: chién théng tro choi tiéng tam, chiu dung nhiing tat x4u
cua ban be, duong dau voi thoi ngéi 1é 361 méach va nan bét nat, vuot qua su
so sanh va ganh dua.

Trong phan nay, chiing ta s& ban vé ting thach thic mot. Toi ciing s&
cung cap cho ban mot vai meo dé séng sot. Ngay sau day 1a meo dau tién.

#1 - Hiy chon nhirng nguwdi ban ding dan, nhirng ngudi thich ban
vi chinh con ngudi ban, dirng chon nhirng ké hay thay long déi da, chi
thich ban vi nhirng gi ban s¢ hiru.

TRONG TAM CUQC SONG CUA BAN LA GI?

Ban c6 thé dbi pho véi nhitng ngu:01 ban hay thay long ddi da bang cach
nao? Bi quyét & day chlnh 1a ding 1y ban bé 1am trong tam cudc song cua
ban. Trong tdm cudc song phai la thir quan trong nhat d6i véi ban, 13 thi &
tr& thanh nhan thic cta ban, 13 cip kinh ma ban dung dé nhin thé gioi.
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“ CHA ME

BAM TRALS
BAM GAL

BAM THAM

Co rat nhiéu thtr c6 thé dugce cic ban tré xem 1a trong tam cudc séng
cua minh, nhung phé bién nhit chinh 1a ban trai/ban gai, thé thao, su ndi
tiéng va tt nhién 1a ca ban bé nira. Viéc léy ban be lam trong tam cudc
sng cua ban nghe c6 vé 13 mot ¥ hay, nhung that ra khéng phai vay. Vi sao
u? Boi vi ban bé khong hoan hao, khong 6n dinh. Ho ciing 13 con ngudi.
Ho dich chuyén. Ho dbi thay. D61 khi ho con tré mat véi ban nira. Néu ban
dat trong tam cudc séng ctia minh vao ban bé, ban s& rat d& bj mat thang
bang. Poi song tinh thin cua ban s& xoay quanh sb lugng ban bé ban co hay
cach ban bé ddi xir v4i ban. Ban s& chao thua trude ap luc ban be va dé ban
be chen vao tinh cam gitra ban va cha me minh.

Khéng ai thich c6 mot ngudi ban c6 tinh s hiru cao va mudn cude doi
ban minh chi xoay quanh ho. Nhung d6 1a diéu sé& dién ra khi ban dit trong
tim vao ban bé. Néu ban mudn mat ban bé minh, hay dit trong tam cudc
séng vao hg. Paul Jones, mot ban tré nguoi Scotland da noi vé viéc nay nhu
sau:

“Hay cho ban bé khong gian riéng va dirng dwa dim vao ho; néu ho
la nhitng nguo1 ban tdt, ho s& tu nguyén ¢ lai canh ban.”

Néu ta khong nén iy ban bé lam trong tam cugc séng, vy ta nén lay
thir gi lam trong tam? Chinh 14 cac nguyén tic. Pung vay day, hay dit trong
tAm cudc séng vao nhitng quy ludt tu nhién da duoc kiém ching qua thoi
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gian va khong bao gio thay doi, chang han nhu sy trung thuc, su ton trong
va tinh than trach nhiém. Khong gidng nhu ban be, cac nguyén tic khong
bao gio sai 1éch, khong no61 xau hay tré mat véi ban. Cac nguyen tac bat di
bat dich. Dleu tuyét voi nhat chinh la: Kh1 ban lay cac nguyén tac lam trong
tam cuoc song, moi thir con lai, bao gom ca cac moi quan h¢ ban be, s€ tu
vao dung chd ciia minh. La lung thay, khi ban dit cic nguyén tac 1én trén
ban bé, ban lai két dugc nhiéu ban hon va ban than cling tr¢ thanh mot
nguoi ban tot hon. D6 14 boi vi cam giac an toan cta ban khéng con 18
thudc vao nhitng yéu to bén ngoai nita ma dén tir bén trong chinh ban. Ban
s& trd nén kién dinh, vitng vang va moi nguoi déu thich lam ban vai nhing
ngudi nhu thé.

LAY CAC MEUYEM TAC
LAM TROMNG TAM, JOEY A

EHAME PHAT LAY THAY
HIEU TRUCMG LAM

#2 - Hay c6 gang két ban that nhiéu, nhung dirng bao gio dit trong
tAm cudc song ciia minh vio ban beé.

SU NOI TIENG LA TAT CA!

Khi nghe thay tir néi tiéng, ban nghi ngay dén diéu gi? Ban khao khat
duoc nodi tiéng hay chi viéc nghi dén tir nay thoi ciing du khién ban budn
non? Giéng nhu hau hét moi thi trén doi, sy ndi tiéng cling c6 mat tich cuc
va mat tiéu cuc.

Xét vé mit tidu cuc, chung ta thuong lién hé tir “ndi tiéng” v4i nhiing
con ngudi ngao man, kiéu cing, xic xugc, ludon nghi minh gidi hon ngudi
khac. Khi ta nhic dén tir nay, trong dau ta thudng hién 1én hinh anh nhiing
ban tré dep trai, xinh gai luén an mac hop thoi va néi nang sanh di¢u. Ho
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cho rang ai cling nguong mo ho du that ra ho bi nhiéu ngudi ghét. Thé nén
trong thuc té, ho chi that sy noi tiéng trong cong dong riéng ciia ho ma thoi.
Sy nbi tiéng da tré thanh trong tam cuoc song ctia nhirng ban tré nay. Ngay
nay, chiing ta dé bi 4m anh vé sy ndi tiéng trén mang cta minh. Ching ta
danh nhiéu thoi gian lo ling khong biét minh nhan duoc bao nhiéu luot
“like” thay vi quan tdm dén nhitng nguoi that sy thich ching ta ngoai doi
that.

Nhung sy ndi tiéng cling ¢6 mit tich cuc. C6 rat nhiéu ngudi duoc yéu
thich va ton trong bdi vi ho that su tir té. Nhitng nguoi ban nay than thién
voi tat ca moi nguoi. Ho khong cao ngao. Ho thuong lam viéc cham chi dé
trd nén xuét sic & mét linh vuc nao d6. Anh ban Duane cua tdi chinh 1a mot
nguoi nhu thé. Anh iy duogc tit ca cac ban nit trong truong bau chon 1a
“nam sinh dugc yéu thich nhat”. Anh éy la van dong vién thé thao cur khoi,
nhung anh ciling hét strc tir t& v6i moi ngudi. Anh 4y ndi tiéng theo cach
hoan toan tich cuc. Toi xin noi rd: Su ndi tiéng khong phai 1a diéu gi x4u
xa. St ndi tiéng chi trd nén xau xa khi ngudi ta bat dau nghi minh tét dep
hon ngu:(‘ri khac.

Vay néu ban 1a nguoi tot bung nhung khong ndi tiéng thi sao? Bu’ng lo
lang Vl dleu do. Dung dat trong tam cudc song ctia minh vao sy noi tiéng
hay c6 gang tré nén nodi tiéng chi vi ban nghi noi tiéng sé rat vui. Moi viéc
khong dién ra theo hudng nay. Pau tién, hdy trd thanh phién ban tt nhat
ctia ban than. Néu ban tip trung vao ban than minh, nhimg diéu tot dep s&
dén. Sau d6, néu ban néi tiéng thi tét, néu khong thi ciing van 6n. Suy cho
cung, su noi tiéng chi 1a nhan to thir yéu chir khong phai 1a nhan t6 chinh
yéu tao nén su vi dai. Su noi tiéng dua trén nhitng yéu t6 bén ngoai nhur:
danh tiéng, tién bac, sic dep hay co bap. Moi ngudi thuong cho rang ddy 1a
nhiing thir gitip mot ngudi trd nén vi dai. That ra viéc c6 duge nhiing yéu to
nay khong co gi sai trai ca. Chi 1 cudi cung thi nhitng diéu nay khong that
su quan trong hay virng bén.

Nguoc lai, sy vi dai dich thuc khong dén tur nhitng thtr ban nhin théy
bén ngoai, ma dén tir nhitng gi nam bén trong. Su vi dai dich thuc chinh 1a
nhan cach cua ban - con nguoi that cia ban. Pay 1a thi truong ton véi thoi
gian.

Tuy nhién, hién nay c6 vé khai niém vé su noi tiéng dang dan thay doi.
Ngay trudc, chi nhimg van dong vién thé thao hodc thanh vién doi co vii
méi duoc xem 13 “ngau”, nhung gio ddy moi thtr da thay doi. Nho su bung
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nd cta cic hoat dong ngoai khoa, gid ddy su ndi tiéng khong chi danh cho
mot nhém nho hoc sinh nita. C6 rat nhiéu cach dé ban co6 thé tr¢ thanh nhan
vat “ngau” trong truong.

LUCKY COW MARK PETT

#3 - Pirng ¢6 ging tré nén ndi tiéng. Ban chi can 13 chinh minh va
song tir té véi moi ngwoi roi nhirng diéu tét dep sé dén.

NHUNG CON ONG CHUA, NHUNG KE XUN XOE VA NHUNG
CO GAI GAMMA

Trong mdt bai bao trén tap chi Newsweek, Susannah Meadow da phan
tich vé quyén sach Queen Bees & Wannabes (tam dich: Nhitng con Ong
chiia va nhitng ké Xun xoe). Quyén sich nay dugc viét boi Rosalind
Wiseman, noi vé chu dé su noi tiéng va sy hoa nhap. Wiseman da viét vé ba
nhom nit sinh ma cd6 nghién ctru. C6 goi ho 1a nhom Alpha, nhom Beta va
nhém Gamma. (Xin chu thich thém: Alpha, Beta va Gamma don gian 1a ba
chit cai dau tién trong bang chir cai Hy Lap.)

Nhom Alpha, con dugc goi la nhitng con Ong chua, 1a nhiitng ngudi
xem sy ndi tiéng 1a tit ca. Nhitng con Ong chua hét 10ng bao vé dong bon
ctia minh va sé& khai trir ra khoi nhom bat cir ké nao de doa su théng tri cua
ho. Nhom Beta 1a nhiing ké Xun xoe. Ho s€ lam moi viéc chi dé duoc
nhitng con Ong chtia chap nhan.

Nhirng con Ong chua va nhitng ké Xun xoe lin qua sau vao cai bay cua
su noi tiéng va bi mic ket trong d6, ho khong nhan ra con ¢6 mot nhdm
khac chiém wu thé hon ho. Wiseman goi nhom thir ba nay 1a nhu‘ng co gal
Gamma. Nhu'ng ban tré nay c6 thé khong phai 1a nhimg ngudi ndi tiéng
nhat, nhung chic chin ho khong phai nhitng ké lu mo. Nguoc lai, ho 1a
nhiing c6 gai tran day ty tin. Ho khong x4u tinh. Ho sdng hoa thudn véi cha
me minh. Ho rit thong minh. Va ho cho rﬁng su noi tiéng da duoc dé cao
qua muc.
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Bai bdo da 1am ndi bat hinh anh cua nhiing c6 gai Gamma & trudng
Trung hoc Valhalla, California. Nhitng c6 gai nay “khong mong moi dugc
moi tiéc ting; ho qua ban ron véi viée viét bai cho td bao cua truong, choi
ludt van hay di cudi ngu’a Reyna Cooke, mot co gal Gamma da noi: “Dé
nhap hoi véi ngu'(n ndi tiéng, toi phai mic mot so kleu quan 4o nhat dinh,
phai tr0 nén yéu diéu va tham dy tiéc tung, hat thudc, uong bia. Nhu:ng viéc
nay glong nhu dang 1am giam gi4 tri cta ban than di vay”. Thay vi c¢o tré
nén noi tiéng, cac co gai Gamma tham gia vao nhiéu hoat dong khac nhau &
truong hoc, nha thd va ngoai xa hoi. Ho cling choi nhiéu mén thé thao
mang tinh canh tranh.

Trude day, cac c6 gai Gamma thudng bi chi trich va ché nhao. Tuy
nhién, nho vady ma céac ban éy da xay dung duogc tinh doc 1ap va long tu tin.
Ho tin tuéng manh mé€ vao cac gia tri cua ban than, ho thich khoang thoi
gian duoc & bén gia dinh va kién quyét cho dén khi két hon moi quan hé
tinh duc. Cac ban trong nhom Alpha va Beta hay coi chung nhé¢! Nhom
Gamma sé& gianh chién thang day. (Chan thanh xin 18i cac ban nam vi meo
nay duong nhu danh riéng cho céc ban nit.)

#4 - Néu ban d3a qua mét méi khi phai lam Ong chiia va ké Xun xoe,
hay tré thanh mot c6 gai Gamma.

TAT XAU, SAI SOT, NHUQC PIEM

Ca ban va nhimg ngudi ban cta ban déu dang trong qua trinh tim hiéu
xem minh 1 ai va muc dich cua cudc song nay 1a gi. Tat ca chung ta déu co
lac thay doi, trai qua nhirng thing tram va mic phai nhitng sai lam riéng.
Thinh thoang, ban bé tham chi con noi Xau sau lung nhau ma hoan toan
khong c6 ac y gi hay doi luc chung ta lai c6 chut cam giac ghen ti v6i céac
ban. Mic du ta khong nén choi v6i nhitng ngudi ban xau tinh hay luc nao
cling hanh xr nhu ké ngd ngan, ta nén bao dung dbi véi cac diém yéu trong
doi séng hang ngay cta ban bé minh va ding phan tng thai qua trudc
nhitng sai st cua ho.

Hay bo qua nhiing tat x4u, sai sot, nhuoc diém va mau thuin cia cac
ban minh, bo1 ban cling mong muén ho 1am vay v&i ban.

Kevin da chia sé vdi to1 cau chuyén sau.

Mot ngay no, trude budi tdp béng chay, minh da dé chai mede ciia minh
trén bang ghé va di vao phong tam. Khi quay tré lai, minh cam ldy chai
nuéc va tu mot hoi dai. Bong nhién moi nguoi rii 1én cwoi nhw dién. Minh
phdt hién ra c6 ké da nhé nede bot vao chai nwée ciia minh. Nhung thay vi
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noi tran 16i dinh trude mat moi nguoi, minh chon nhan nit “tam dung”
trong dau. Minh vira doc xong quyén 7 Théi quen va minh dd nham lai
trong dau hai quyét dinh: quyét dinh lam chi tinh huéng va quyét dinh
phadn ieng lai tinh huéng mét cach bi dong.

Mot lat sau, minh bude dén trude mat cdu ban dd nhé nuwde bot vao
chai nuoc cua minh va hoi: “Sao cqu lai lam vdy?”. Bon minh da noi
chuyén thang thdn véi nhau, cdu dy xin 16i minh va minh da bé qua vi di
sao cdu dy ciing la ban minh. Toi dé vé nha, minh cam thdy rat vui va nhe
nhém vi da quyét dinh néi chuyén thang than voi cdu ban va duy tri dwoc
tinh ban gitta hai dira. Minh nhdn ra nhitng xich mich nho trong tinh ban la
rdt binh thuong va diéu tot nhdt ching ta nén lam khéng phdi la phan vmg
thai qud, ma la tha thir va quén di.

Kevin da hanh dong theo cau tuc ngir:

“Nguoi khon dn néi nira chirng dé cho ké dai nira ming ntra lo.”

C6 nhiing lic ching ta nén tha thir cho ban bé khi ho lam hong viéce,
nhung ciing ¢ nhiing lac chung ta can vach rd gigi han. C6 ban Kristine
clia chung ta d nhén ra diéu nay.

Cé ban Cindi dd dua gion dia dc y véi minh vai lan. Mot lan no, ¢é dy
va mét ¢é ban tén Monique dd gidu toan bé dé boi, do 16t va quan short
cua minh sau gio hoc boi, va minh da phai mac moi mot chiéc do thun dai
dé di bo gc”in mot dam dé vé nha. Mot lan khdc, ¢é cfy dwea minh dén mot
bita tiéc bia dwoc t6 chitc cach nha minh rdt xa, di biét ro minh khong
uong dwoc bia. Khi bita tiéc két thdc cé ay lai khéng chiu dua minh vé
nha. Tat nhién, sau dé minh dd bi cam tic. Sau méi lan nhw vdy, c6 ay deu
goi dién xin 16i minh va hu’a sé khéng bao gio lam thé nita. Nhung réi c6 dy
van cu chung nao tdt nay

C6 vé nhu Kristine khong nén duy tri tinh ban nay nita. Néu ban ciing
cO6 mot nguoi ban ctr 1ién tuc 191 dung hoac khién ban that vong hét 1an nay
dén lan khac nhu Kristine, ban cling nén cham dut tinh ban ay. Nhung co
su khéc biét rat 16n gifta viéc vach ra gio1 han ro rang va viéc phan tng thai
qua trude nhimg viéc nho. Tua dé quyén sach cta Richard Carlson dd minh
hoa rat hay cho diéu nay: “Dung ban tdm chuyén khong dang” (Don t sweat
the small stuff)’.

3 First News da xudt ban véi twa Vieot Lén Nhitng Chuyén Nho.
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# 5 - Hay bé qua nhirng 16i nhé ciia ban bé minh, giong nhw khi ban
muon ban bé b qua nhirng sai sét ciia ban vay.

NHUNG CO GAI XAU TiNH, CHUYEN NGOI LE POI MACH
VA NAN BAT NAT

Con trai bat nat ban bé bé“mg cach de doa hoac déy ban minh vao ta dé
d6. Con con gai bat nat ban bé bang nhiing cach tinh vi hon, nhu dam sau
lung, no1 xXAu, téy chay, dat bi¢t danh x4u, dit diéu hay lién tuc nghi choi
roi choi lai, tit ca déu duoc can than sép dat nham lam ton thuong doi
tuong bi nham dén. Do 13 1y do tai sao chung ta c6 khai niém nhitng cé gdi
xdu tinh.

Tat ngoi 1& d6i mach dic biét dang kinh tém. Me ctiia Lacey nghi cd bé
nén thir phuong phép hoc tai nha nén ba da dé Lacey tam nging viéc hoc
tai truong cip hai. Khong bao 1au sau, mdt ngudi ban cing 16p cua Lacey
bat dau lan truyén tin don Lacey bi dudi hoc vi da pham mot 16i hét stc
kinh khing. Tin don lan di véi toc do chong miat. Khi viéc nay dén tai
Lacey, co bé di cam thdy vo cung suy sup. Gdy va da chi khién ban gay
xuong con 101 ndi co thé xé toac tim can ban. Chinh vi thé, ching ta phai
hét strc can than véi nhiing chuyén c6 thé gdy anh huéng dén thanh danh
cua nguoi khac.

Néu dang b1 ké khac néi x4u sau lung, ban c6 thé thir mét vai cach sau.

Pau tién, hay xem xét viéc ddi mat véi nhitng ké noi XAu. Thay vi noi
x4u lai ké da noi xau ban, hay truc tiép dén gap ho va noi: “Té nghe dugc
rang cdu di noi xau sau lung t§. T s& rat cam kich néu ciu dimng viéc nay
lai. Cau biét 14 t& khong phai kiéu ngudi xau nhu thé ma”. Ta phai vo cing
can dam méi ¢ thé d6i mat voi nan nodi xau sau lung, nhung day chinh la
phuong phap hiéu qua c6 thé khién nhiing ké noi x4u chiu im miéng, dic
biét 1a khi ban co thé kiém soat tdt cam xuc cia minh lac néi chuyén voi
ho. Tuy nhién, ban ciling can can than. Mot sé ké xau tinh dén ndi viéc nébi
chuyén thang than véi ho c6 thé khién van dé toi té hon.

Tiép theo, hay séng trén du luan. Doi khi viéc tdt nhat ban co thé 1am 1a
hay cr bo di ma song.

Kaithlyn da chia sé¢ cach ban Ay d6i pho v&i nan néi xau sau lung nhu
sau:

“Minh phu trach chon trong trong ban nhac diéu hanh cta tru:ong khi
con 1a hoc sinh dau cap. Nhiéu hoc sinh 16p trén hét stic cay ci vé viéc nay
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nén ho néi xau sau lung minh rat nhiéu, nhung minh chang budn dé y. Mic
di ho van néi sau lung minh, it ra minh ciing da ttr té véi ho.”

Nhiéu ban c6 thé doc nhitng dong nay va nghi: “Cho d4, hinh nhu ong
dang muon am chi toi thi phai. Toi chinh 1a ké xau tinh, ké chuyén di bat
nat day”. Néu qua that nhu vy, xin ban hay bat dau song tir té ngay tir bay
gid. Co quéa nhiéu nguoi thich 1am ton thuong ngudi khac. Mot ngudi me
ké vé6i toi rang hoi con hoc trung hoc, con gai ba di bi e hiép nghiém
trong dén ndi c¢6 van phai doi mit véi nhimg ndi dau tinh than cho dén tan
hém nay, du c6 da tot nghiép trung hoc duoc muoi nim! George Eliot timg
viét: “Chung ta séng dé 1am gi néu khong phai dé gitip cudc séng ctia nhau
bot kho khan hon?”.

HAY NHO, 6IEC NHAM 61 GAT QUA NAY. MEU BAM TOAN PHUN
NOC BAC, SCM MUGHN cOME O NGAY BAN cHET vi TRUNG BOC,

Nan bat nat da thay do6i rat nhiéu va dang c6 khuynh hudng chuyén tir
thé gi6i thuc sang thé gidi ao. Chung ta goi d6 1a bao lyc mang, tirc hinh
thirc bat nat co sy hd trg ctia cong nghé (cyberbullying). Vay bao luc mang
chinh xac la gi? Bao luc mang c6 thé ton tai dudi nhiéu hinh thuc khac
nhau: lan truyén tin don that thiét trén cac phuong tién truyén thong xa hoi,
gui tin nhan véi ndi dung xau, dang tai nhitng hinh anh khién nan nhan xau
ho, gia mao tai khoan mang x4 hoi, v.v. Hinh thirc bat nat nay c6 thé gay ra
nhitng hau qua khon luong.

Chung ta hiy cung nghe Abby ké lai cAu chuyén lién quan dén van dé
nay.

Suét thoi trung hoc, minh luc nao ciing bi ban bé choc gheo. Ho noi
minh thdt xdau xi va khong duoc ai thich. Tham chi co nhitng nguoi con tao
tai khodan do trén Facebook chi dé nhan tin cho minh, néi rcing minh chinh
la con vit xdu xi nhat ho tung gap. Cha me minh da noi chuyén voi ban
gidm hiéu va truec tiép yéu cau nhitng ké bt nat kia xin 16i minh, thé nhung
dang ndo thi minh ciing da bi tén thirong roi. Nhitng 167 ho néi khién minh
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cam thdy ban thén thdt ngu ngdc va xdu xi. Minh thdm chi con nghi ban
than ding la tréng giong con vit thit! Bén tin hém nay, long tir trong ciia
minh van con bj tén thwong.

That khong thé tin duoc 1a con nguoi lai co thé xau tinh véi nhau dén
Vay, nhung su that 13 ding nhu thé. Khi céng nghé thay doi, phu’(mg thirc
bat nat cling thay d6i theo. Néu ban dang phai chiu du’ng nan quay o1 trén
mang, tuyét doi dung im lang. Viéc tron tranh c6 thé khién van dé trd nén
t6i t& hon. Hay noéi chuyén voi cha me hay thay c6 vé nhiing gi ban dang
phai chiu dyng. Va xin ban dimg bao gid tham gia vao viéc bat nat ngudi
khac duéi bat ctr hinh thirc ndo. Ban ciing c6 thé truy cap vao trang web
www.stopbullying.gov dé c6 thém 10i khuyén vé cach xu 1y va ngin chin
nan bt nat.

#6 - Néu ban dang bi nguoi khac néi xau sau lung hay bit nat, hiy
doi mit voi ké bt nat ay hoic tim cach bo di ma song.

NHUNG CON CUA VA SU GANH PUA

Cua 1a mot sinh vat rat budn cudi. Néu ban bo vai con cua vao mot cai
x0, khong con cua nao bo ra ngoai duoc ca, bdi vi ngay khi mot con cua
vira ngoi 1én trén, nhimg con khac s& ngay lap tirc kéo nd xudng. Ban co
bao gid ¢6 cam giac nhu thé chwa? Ngay khi ai d6 vuot 1én dan dau, nhiing
nguoi khac sé bat dau ghen ti va tim cach kéo ngudi dan dau xudng?

Viéc so sanh ban than minh vd1 nguoi khac (vé quén a0, ngoai hinh,
nang luc, v.v) 1a hoan toan ty nhién. Viéc ban mudn canh tranh, mudn chién
thang va muon vuon 1én dan dau ciing 13 tu nhién. Viéc ban cam thay ghen
ti khi ban bé thanh cong ciing 1a ty nhién nét. Nhung ty nhién khong phai
luc nao cling tdt. Thét ra, canh tranh véi ban bé ctia minh 13 viéc hét stc
nguy hiém. Xin ding hiéu sai ¥ t6i nhé. Trong mot s6 linh vuc nhu thé thao
hay kinh doanh, canh tranh 13 yéu t6 can dugc khuyén khich, nhung trong
tinh ban thi khong.

Cach dé thoat khoi cai vong 1an quan cua su so sanh va ganh dua chinh
1a thuc hanh Thoi quen 4: Tu duy cung thang. Loi tu duy nay co thé tom
gon nhu sau: “Cudc song khong phai mot cude tranh tai. Té6i mudn gianh
chién thang va t6i ciing mudn ban gianh duoc chién thang. Cudc song ludn
c¢6 di phan thuong cho nhimg nguoi xtmg dang. Thanh cong cia t6i khong
dong nghia véi that bai cta ban”.

Lora da ké véi toi vé dicu ky diéu xay ra v4i ban ay khi ban ay budng
b6 dugc ham mudn ganh dua.
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Bdc Sean théin mén,

Viéc phdi tir bé nhitng bé théi quen xdu da di cung minh suét muoi sdu
nam rong thdt kho khan. Mét trong nhitng tién bé néi bét ciia chau chinh la
chau da théi khéng con cé gcmg canh tranh voi mot ban gai o truong. Ban

dy rat kiéu ngao va vi ban dy cé nhiéu sé thich glong chau nén bon chau
dung do kha thwong xuyén. Ngay truée, chau da dé sw ganh ghét pha hiy
niém vui cia ban than khi tham gia mot s6 hoat dong nhw dong kich tai
truong va tham gia cac cugc thi hung bién.

Gio day, chau da tien bé hon trude nhiéu roi a. Chau da tha thir cho
ban dy va vui vé song tiép. Hom nay chdu da viét vao nhdt ky mét loi nhdc
nho ban than: “Cudc sdng KHONG PHAI la mét cude tranh tdi”. Bdc biét
khéng, chdu bat dau cam thdy VUI VE HON RAT NHIEU! Chdu thay
nhw minh vuiea trut duwoc ganh nang vay.

Tu duy cung thang khong c6 nghia 1a ban chiu thua va dé cho ban bé dé
dau cudi cd6 minh. D6 goi 1a tu duy Thua - Thang va cach nghi nay ciing
khong phai 1a lva chon dung dan. Du'(n day 1a b1nh luan cua c6 ban muoi
sau tudi Sonya - mot hoc sinh guong mau - vé van dé nay.

Minh luon la ngu’m tao hoa khi trong gia dinh hay trong mot nhom ban.
Minh luon cho rang nhun nhuong la cach giai quyet moi chuyen dé dang
nhat. Minh thuong giv im ldng vi minh khéng muén lam tén thwong cdm
xiic ciia bat ky ai. Minh khéng bao gio khoi mao bdt civ mét cude tranh cdi
ndao va cudi ciing minh thdy nhw minh dang ngwoc ddai ban than. Minh
giong nhw tam tham chii chan vdy. Moi ngwoi déu loi dung minh. C6 1é
moi nguwoi déu cam thdy vui vé, nhung ban than minh thi khéng, va néu cir
thé mdi minh nghi minh sé né tung mat.

#7 - Trong quan hé ban bé, hiy thdi ganh dua, so sinh ma hiy bat
dau tu duy cung thing.

SAO CAU KHONG CHOI VOI BON TO NUA?

Hoi tiéu hoc, t6i c6 mot ciu ban than tén Paul. Chuing t61 tirng 1am moi
viéc cung nhau. Ching toi choi chung doi tennis, ddi bong rd, doi bong
chay, d6i boi va doi bong bau duc. Chung t6i ngu lai & nha nhau. Ching toi
1a nhitng ngudi ban than nhét trong nhitng nguoi ban than.

Khi vao trung hoc, hai chiing toi bat dau c6 nhitng 16i di riéng. Paul
khong bo roi t6i va toi ciing khong bé roi cdu ay, chung tdi chi phat trién
nhitng so thich khac nhau ma théi. Paul mé bong 1o, con t6i mé bong bau
duc. Chung t6i bat dau di choi v&i nhimg nguoi ban khac. Ching t6i van
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duy tri mot moi quan hé gan gili, chi 12 chiing t6i khong con di choi chung
v6i1 nhau nhiéu nhu trude.

CAU DA
THAY DOT ROL,
MARSHA A,

Hay cé1 mo chép nhan su that réng ban va cac ban ciia minh sé thay
d6i. Biéu d6 hoan toan binh thudng. Dira ban than nhét cta ban nim nay c
thé trd nén xa la vao nim sau, dic biét 1a vao thoi diém céac ban chuyén
cép, nhu tur cép hai 1én cép ba. C6 su khac biét rat 16n gifra viéc tr bo ban
bé va viéc phat trién cac moi quan hé ban bé méi do sé thich thay d6i. Thé
nén, ban khong can phai lo ling khi ban bong dung xa roi nhitng ngudi ban
cll vi cac s& thich moé1 da kéo ban di theo nhitng huéng di khéc.

#8 - Hiy nhé rang ban va ban bé ciia ban cé thé thay doi va theo
duoi nhirng sé thich khac nhau, diéu d6 hoan toan binh thwong.

C6 vo s6 thing trim trong tinh ban va chung ta chi mdi vira ban dén
mot sd it trong do thoi. Nhung bat luan tinh ban c6 nhiéu thach thirc dén
dau, tat ca chiing ta déu can c6 ban. Ban bé chinh 1a nhitng bong hoa nhiéu
mau sac giup khu vuon tdm hon cua ta thém sinh dong. Ai d6 da noi voi
t6i: “Ban bé gidng nhitng cai cdt trén mai vom. C6 lic ho chong d& cho
ban, ¢6 luc ho tya vao ban. Va cling c6 nhiing Iuc ban chi can biét ban be
van dang & bén canh minh ciing di qua da roi”.

Két ban va lam ban

To1 da hoi vai ban tré ho nghi thé nao 1a mot nguol ban dich thuc, va
dudi day 1a cau tra 101 cua ho.
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"\,:]'."C- ban dich thuc chép nhan con ngu that cua chung ia

L dich 7 ; Wd l;,jll_l::l -!'\'.\,l"l'1 I:‘E ST Mo lllr'l';_j. :IJE'..' g T
ﬂﬁtﬂﬂ‘ban thlfl: m“‘ﬂgﬂh L -h‘ﬂ»ﬂ _,3‘3
4n mye séng VO "
“Ngugi ban dich thuc
“Neum ban dich thuc biét khi nao nén khong doc doan.” - sarrett

lang nghe va khi nao nén bay t0." - Elise

“Ngudi ban dich thue lubn ding vé phia ban be.” - Charles

“Newoi ban dich thue khong lam ban that vong
va khong khién ban cam thay ngéc nghéch.” - Natalie

Mot sd ban tré cam théy viée tim va két giao v&i ban tdt kha dé dang.
Nhung v6i nhiéu ban tré khac thi viée d6 that kho khan. Jose ké véi toi:
“Chau la mot ké ¢6 doc ¢ truong. Chau chi mudn c6 ai d6 dé tro chuyén, dé
ké nhau nghe nhiing vui budn trong cudc séng thuong ngay. Chau doan van
dé nam & chd chau thiéu tu tin. Chau ludén cam thdy minh kém céi hon
nguoi khac. Chau khong thé thay d6i suy nghi ctia minh duoc”.

Hay tin toi, ai trong chung ta cling mudn tim duwoc vi tri ctia minh,
mudn duoc chép nhan va dugc hoa nhap vd1 moi nguoi.

Néu ban dang lo léng vé cach két ban, cach duy tri cac mbi quan h¢ ban
be tot dep va céach dé chinh minh tré thanh mot nguoi ban tt, hay doc tiép
nhé. Toi s& gidi thiéu véi ban bay viéc thiét yéu dé 1am duoc diéu do.

PUNG VOI PHAN XET

T6i tin rang ching ta thudng ddnh mat ban bé ctia minh vi chung ta
phan xét qua voi vang.

Tai truong Trung hoc Hilliard Darby, bang Ohio, cd6 Susan Warline da
khoi xuéng Ngay Séng Chan Hoa (Mix It Up Day) nham truéong dudng
long bao dung va gitp cac hoc sinh md rong vong ban bé ciia minh. Trong
gid an trua ciia Ngay Séng Chan Hoa, c6 khuyén khich cac hoc sinh cia
minh tro chuyén véi nhitng nguoi ma trude nay ho chua tung nédi chuyén
cung.
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CAU BIET DAY,
MANDY... CAU CU XU
Y HET MOT THAM PHAN,

C6 mot hoc sinh da di cu tir Somalia dén Hoa Ky nham thoat khoi cudc
ndi chién va cudc séng nghéo d6i & qué hwong minh. Vao gio an trua, cd bé
da khang khai héi mot nam sinh noi tiéng nho choi thé thao gioi trong
truong: “Sao cau lai goi bon td 1a ‘méy dtra Somalia hé1 ham’?”.

Cau ta ngay lap tirc dap tra: “A, vay cdu & day lam gi? Sao cau khong
vé nudc cdu ma 6?”.

Co bé im lang vai gidy. Roi bang giong nho nhe, co bé ké cho cau ban
kia biét rang c6 da ching kién canh ca gia dinh bi ban ngay trudc mat
minh, chi c6 c6, mdt ngu’bi anh trai va vai ngudi anh em ho tron thoat duoc
C6 nodi cho cau ta biét dat nuéc Somalia dang bi kiém soat boi chinh quyen
quan phiét va co thay vo cing blet on khi co Va cac thanh vién may man
song sot trong gia dinh gio dugc sdng & mot qudc gia tu do.

Ban c6 thé tudng tuong canh cau ban kia duc mat ra nhu thé nao roi
day. D6 qua 1a mot thay doi 16n trong nhan thirc! Trudc khi ho néi chuyén
v6i nhau, tat ca nhitng gi cu ta biét vé c6 ban chi 1a vé ngoai khac biét cia
cd va cau ta buc tirc véi co y. Gio thi cau di thay duogc birc tranh toan
canh, cau da nhin moi viéc khac di. Ngan ngit ¢6 cau: “Hay ludon noi nhiing
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101 mém mong va ngot ngao, phong khi ban phai ty nuét nguoc nhiing gi
minh da noi vao trong!”.

Co Susan Warline ciing di phat hién ra rang trong 582 ban tré tham gia
khao sét, co dén 88% cac ban tré tin réng cac em bi phan xét chi vi vé bé
ngoai ciia minh.

Ngoai ra, c6 nhiéu ban cam thay minh bi phan xét boi hinh thé va ngon
ngit minh néi. Ban s& cam thay thé ndo néu ban than bi phan xét chi dua
trén nhitng yéu t6 bén ngoai d6 va khong ai chiu tim hiéu con ngudi that
clia ban? T6i nhan thay nhiing van nan & trudng hoc van khong thay do6i
may ké tir thoi t61 con ngoi trén ghé nha trudng. Nhing binh luan thiéu ton
trong van xuat hién & khép moi noi.

Stephanie, hoc sinh truong Trung hoc Warren Central, da chia sé:
“Chung ta phan xét nguoi khac nhu mot thoi quen. Moi ngudi, bao gom ca
chinh minh, hay ty dong phan xét bt ctt nguoi ndo di ngang qua ching ta &
trung tdm thuong mai, ¢ truong hay moi noi khac ma khong hé nhan ra
diéu ching ta vira 1am”.

Truong hop ctia Anna khi ¢6 ay chuyén truong 1a mot vi du dién hinh
cho van dé nay. “Luc dau minh khong quen biét ai ca. Sau khi minh két
than dugc vai ngudi ban, ho néi véi minh trude ddy ho co an tuong rang
minh 1a mot ké ngao man. Minh khong thé tin dugc. Sy that 1a trude day
minh thuong thu minh lai bdi vi qua nguong ngung”.

Hay budc ra khoi viing an toan ctia ban dé 1am quen thém ban méi. Bat
ky ai cling c6 nhiéu diéu tha vi chd duoc chia sé véi chung ta. Nguoi xa la
that ra chi 1a nhitng ngudi ban tuong lai cia chiing ta ma thoi.

TU MINH NO LUC

T6i c6 biét mot ban gai ludn phan nan rang ban bé cua c6 4y khong chiu
nd luc gitp c6 hoa nhap. Tuy nhién, khi quan sat cach co 4y twong tac voi
ban b, toi nhan ra chinh c¢6 4y ciing khong hé nd luc gitip ho hoa nhap véi
cO.

Néu ban mudn két ban, trudc tién hdy tu minh chu dong va nd luc.
Dung ngéi mdt chd chd ban bé dén véi minh. Ban phai chu dong két ban va
kién tri nd lyc néu lac dau ban khong thanh cong.

Hay xem cau chuyén cua Angela nghe c6 quen khong nhé.

Minh biét rdt ré cam gidc khéng cé mét nhém ban choi cing la nhw thé
nao. Nam dau trung hoc cia minh thit ¢é don. Minh khéng ty tin, ciing
khong dwoc hoat bat lam va minh vé cung khat khao co ban.
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C6 mét cdu lac bé thanh thiéu nién khd Ién & nha tho gdn nha minh.
Vao lan dau tham dw mét hoat dong cua cdau lac bo, minh da di dén nha tho
mot minh réi danh toan bé thoi gian va suc luc dé t6 vé nhw minh dang tro
chuyén voi mot ai do. Minh noi voi me minh khong muon tré lai dé nita.
Nhung me héi: “Nhung néu khéng dén do thi lam sao con cé thé két ban
duwoc?”.

Minh khao khat dwoc ¢6 ban dén néi minh da tré lai cdu lac b mot
minh, hét tuan ndy dén tuan khdc, dit van khéng thanh céng.

Mot budi t6i no, bon minh hat mét bai hat ciia Michael Smith ¢é twa dé
“Ban be” (Friends). Minh nghién ngam loi bai hat va nwée mdt cir chyc
trao ra. Minh cam thdy hét sirc c6 don va tii than. Tai sao khéng cé gdi
nao muén tré thanh ban ciia minh vay?

C6 nhiéu luc, tha vui vao thoi gian ranh cua ban chi bao gom viéc trong
con gitip chi gai vao t6i thr Sdu va xem kénh Disney Channel! Nhung moi
viéc s& khong kéo dai mai nhu thé. Hay ctr tiép tuc cd gang va dung tu cd
1ap ban than bang cach ty thuong hai minh. T6i thich nhiing 10 truyén cam
htmg nay cua dién gia Og Mandino:

"Hay Iuén tin rang hoan canh sé doi thay. D long ban ndng triu, todn
thdn ban bam ddp, ban khéng con dong xu dinh tii va khong co ai bén
canh an ui, hay cir tiép tuc kién tri. Hay luon gt viing niém tin rang vdn
rui_cua ban roi ciing sé két thiic, giong nhw niém tin mdt troi sé moc lén
mai ngay. P6 la quy ludt bdt bién.”

Trong truong hop cuia Angela, sau d6 van rui cua c6 bé da that su két
thuc. Trong phan sau, ¢6 ay viét: “Vai tuan sau d6, minh bat dau tim dén
mdt cau lac bd thanh thiéu nién khac va sau cung cling tim dugc mot nhém
ban hét say. Minh d4 c6 nhitng ky trc tuyét voi sudt nhitng nim con lai cta
tho1 trung hoc; chi 1a minh c6 khéi dau hoi gian nan mot chut thoi™.

XAY DUNG TAI KHOAN MOI QUAN HE (RBA -
RELATIONSHIP BANK ACCOUNT)

Mic d6 tin tudong trong mot moi quan hé giébng nhu s6 du trong tai
khoan tién giri & ngan hang vay. To6i goi tai khoan nay 1a Tai khoan Moéi
quan hé (RBA). Néu ban thyc hién nhiéu khoan ky giri nhé vao tai khoan
ctia ban bé minh bang cach cu xir chu ddo va trung thanh véi ho, ban s& xay
dung dugc muc do tin tuéng cao. Néu ban rat qua nhiéu tién thong qua 16
cu xur thd 16 va khong ngay thang, ban dang lam can kiét Tai khoan Moi
quan hé cua minh.
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Gia sir s6 du trong Tai khoan Mébi quan hé cua ban vo1 c6 ban Allie 1a
500 db-la. Ngay thtr Hai dau tuan, khi ban vira trong thay kiéu toc méi cua
co éy, ban nodi to trudec mat moi nguoi: “Allie o1, toc cia cau... Xin chia
budn cung cau!”. Lam tdt 1am. Ban vira méi rat ra 200 db-la tir Tai khoan
Moi quan hé véi Allie. Hién tai, s6 du cia ban 1a 300 do-la.

Vao thir Tu, vi mudn t6 ra vui tinh, ban d3 hoi co éy ngay trudc mat ban
trai cO Ay rang bui tri ctia ¢ ay cd con dau lam khong. Anh chang kia
khong théy ban vui tinh teo nao con mat Allie thi dé bung Ién. Thé 13 ban
lai rat ra thém 200 d6-la va s tién trong tai khoan ctia ban chi con 100 d6-
la. Néu ctr da nay, ban s€ sém khong con xu nao. Ban bat dau cam théy mdi
quan hé than thiét giita minh va Allie bdng trd nén cang thang.

Thé 13 ban tim co hoi dé giri thém tién vao tai khoan. Vao thir Sau, co
hoi dén vGi ban. Lac mot gio sang, sau khi tham du mdt budi khiéu vi,
Allie giri tin nhan cho ban. Sau vai phut tan gu, c6 dy mo long va ké voi
ban viéc ban trai co éy da danh ca dém dé tan tinh mot co gai khac. Mac du
dang kiét strc va phai ddy som vao sang mai dé luyén tip, ban van kién
nhan doc va tra 10i ting tin nhan cua Allie, du doi khi chi bang nhimng biéu
tuong cam xuc thich hop.

Cudi cung, ca hai ban déu dong ¥ rang Allie nén chdm dut moi quan hé
nay. Lic Allie gac may, cd cam thay nhu di trat duoc ganh ning trong long
va vo cung biét on vi c6 dugc mot nguoi ban chiu ling nghe nhitng tim sy
ctia cd Ay.

§ TAI KHOAN
MOI QUAN HE cUA
CAU DANG TRONG
TINH TRANG THAU
CHI ROT.
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Xin chiic mimng! Ban vira ky gtri 500 do-la vao tai khoan, nang s du
ctia ban 1én 600 d6-la. Mdi quan hé giita cac ban gio da co thé dimg viing
trurde nhitng khoan rat nho, binh thuong chiing ta van thuong rit moi ngay
(d61 khi 1a c¢6 chu dich, doi khi 1a do vo tinh).

T6i hy vong gid day ban da thay dugc cach chung ta xay dung cac moi
quan h¢.

Dudi day 1a danh sach nim khoan ky gtri chu chot dé xay dung mdt tinh
ban. M6i khoan ky giri s& c6 mot khoan rit ra twong Ung.

AAA

i
KHOAN KY GUI lll l l KHOAN RUT RA

Co nhirng hanh dong tr té nhe  * Lam nhimg viéc xau lat vat

® Noi xin 6 ® Qua cao ngao nén khong
thé noi xin 16i

¢ Trung thanh * Noi xau sau lung

e Gilr loi hua e That hua

.

Chiu kho lang nghe » Noi qua nhiéu ‘ ’ "

% r

Khoan ky gtri ghi duwoc nhiéu diém nhat véi ban bé 1a lang nghe. Pay
chinh 14 Thoéi quen 5: Trudc tién hdy ling nghe dé hiéu nguoi khac, sau d6
méi gidi bay dé nguoi khac hiéu minh. Ban thdy do, tat ca moi nguoi déu
mudn duoc thiu hiéu; d6 chinh 1a nhu cau 1én nhét cta con tim va 1a nén
tang clia moi su giao tiép hiéu qua. Ping bao gid quén rang mdi ching ta
déu co hai tai, nhung chi c6 mot miéng, hay sir dung ching tuong tmg nhé.

Moi ngwoi déu nghe thiy nhirng gi ban néi.
Ban bé Ling nghe nhirng gi ban néi.
Ban bé tot ling nghe ca nhirng gi ban khong néi.

DE GAN VA THU HUT HON

Ban khong thé khién ngudi khac thich minh, nhung ban ludn c6 thé
khién minh d& gan va thu hat hon. Bang cach nao? Hay nhin ra nhitng diém
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y€u ciia minh va co gang hét suc cai thién ban than.

CAU TOAN AN THIT
CHUNG TOT THOT JERRY.,

CHINH VI VAY MA
KHONG AT MUGN LAM
'\BAN VOT cAU DAY

o

L

Néu ban dang gip kho khin trong viéc két ban, hay du ban di c6 nhiéu
ban bé rdi, ban van nén trung thuc nhin lai chinh minh dé xem ban than co
phai kiéu nguoi ma chinh ban mudn choi cing khong. Thinh thoang, hiy tu
hoi nhitng cau hoi sau ddy va ti diéu chinh ban than néu can.

» Pa tung co6 ai ndi voi ban réng ban kho chiu, qua on a0, kém duyén
hay no6i quéa nhiéu chua?

« Ban c6 goi md dé ngudi khic néi vé cudc soéng cua ho khong? Hay
ban chi toan néi vé ban than minh? Nhitng ngudi xung quanh cé néi duoc
161 nao khi tro chuyén cung ban khong?

« Ban c6 can vé sinh thin thé tot hon, tim rira thudng xuyén hon, dung
san pham khir mui, goi ddu va giit quan 4o thuong xuyén hon khong?

« Ban c6 biét cach dn mic phu hop khong? Quan 4o cua ban c6 qua
thiéu vai, 13i thoi, hay qua ky di khong? Ban c6 lam dung viéc trang diém
khong? Ban c6 biét trang diém nhe khong?

« Ban ¢6 cho rang minh t6t dep hon ngudi khac khong? Hay ban ludn tu
ha thap ban than, luén than vin va phan nan rang moi ngudi déu ghét
minh?

« Ban ¢4 qua nghiém khic v6i ban than khong, hay ban ludn phai c¢b to
ra hai hude va bién moi viéc thanh tro dua?

Pé ban than tré nén dé thuong hon, hay tip trung vao nhitng viéc ban
c6 thé kiém soat, dimg tap trung vao nhitng diéu ban khong thé kiém soat.
Ban khong thé kiém soat dugc chiéu cao, cac dic diém cd dinh vé ngoai
hinh hay tang ngudi cia minh. Tuy nhién, ban c6 thé kiém soat diéu kién vé
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sinh c4 nhan, mtc do can ddi cua co thé, phong thai, 40 quan va dang diéu
ctia minh. Nha than hoc Reinhold Niebuhr di tom tat noi dung nay kha hay:

“Chiia da ban cho t6i su an nhién dé biét chip nhan nhiing gi toi khong
thé thay doi, long can dam dé thay doi nhimng gi toi c6 thé thay doi va su
khon ngoan dé nhan biét sy khac biét giita hai diéu nay.”

COI MO

Ban c6 con nhé cau chuyén ctia Angela lién quan van dé két ban
khong? Khi co éy vao dai hoc, tinh thé d3 dao nguoc khi c6 mdt ngudi ban
m&i mudn duge gia nhap vao nhom ban cia cb Ay.

Khi vao dai hoc, minh dd gap Leslie va bon minh da tro thanh tri ky
ctia nhau cho dén tdn hém nay. Cudi cung, minh da tim dwoc mot co ban
than dé cé thé chia sé hét moi bi mdt va tham chi mdc chung qudn dao. Bon
minh ciing két than véi hai chang trai tuyét voi khdc. Ho rdt vui tinh va
Iuén bao vé bon minh nhw nhitng nguoi anh trai. Bon diva minh luén sat
canh bén nhau.

Liic bdy gio, c¢6 mét cé6 ban khdc trong 16p tén la Alyssa. Cé dy rdt
muén dwoc tham gia vao nhém ciia bon minh. Minh ciing khéng biét ré tai
sao minh lai phdan déi viéc nay. Minh nghi c6 1é minh so rang néu dwoc vao
nhom, co cfy s& chiém mdt ché ciia minh.

Mot hém no, liic bon dira bon minh dang ngéi cung nhau & cdng-tin,
Alyssa dd mé o1 mudn ngdi cung ban véi bon minh. Vi cam thdy bi dp Iy,
minh da dong y, nhung thdt long minh khéng hoan toan muon thé.

Alyssa kéo ghé dén ngoi & dau ban va bon minh dd khién ban dy cam
thdy bi c6 Idp va khéng thodi mdi chi vi ché ngéi ciia ban dy trong ban.
Trong sudt bita an, vé co ban bon minh da phdt 1o ban dy, chi tré chuyén va
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Sau dé it lau, Alyssa dd tim gdp minh va nédi rang cé dy da sai khi cé
xin ngoi cung bon minh. Cé dy néi bon minh da thé hién ré thai dé khéong
muoén c6 ay tham gia. Sau khi ¢6 dy di, minh cam thdy buén muén khéc.
Minh khéng thé tin néi minh da khién nguwoi khdc cam thdy t6i té nhw vay.
Piéu té hai nhdt chinh la minh van cir lam diéu d6 du biét ¥é ¢ d’y cam
thdy ra sao. C6 dy da c¢é don dén tuyét vong thé ma minh lai cam thdy
khéng di vitng tam dé chia sé tinh ban ciia minh véi ¢é dy, chi vi minh so
bi mat di nhitng thir ban than dang cé.

Ké tir @6, minh tw hira véi long sé khéng bao gio khién bat ky ai cam
thdy lac 1éng nita. Moi khi thday mét ai @6 khéng hoa nhdp dwoc véi méi
trieong xung quanh, minh sé chii déng buéc dén gidi thidu ban than va lam
moi viéc ¢ thé dé givip ho cdm thdy thodi mdi hon.

C6 thé ban dang tan hudng cam giac an toan khi duoc 1a thanh vién
trong mgt nhom ban khang khit ma khong nhan ra c6 nhitng nguoi ban
dtng ngoai dang rat muén duoc tham gia. Ngay ca nhitng ban trong nhu co
dugc tit ca moi thir van thuong cam théy bat an. Katie chinh 1a mot vi du
dién hinh.

Minh con nhé nhitng khuén mdt trén khan dai va tiéng ban nhac dang
choi rén rang khi minh buéc xuéng san cé. Hém dé la ngay dién ra trdn
ddau bong da trong Lé héi Homecoming va minh dd dwoc bau chon la Nip
hoang Lé héi. Vao gidy phit minh dwoc tuyén bo la ngueoi thang cude, lan
dau minh cdm nhédn dwoc cam gide dan xen giita hanh phiic va ¢é don nhw
the.

Dém tiép theo la dém khiéu vii Homecoming, nhung minh khéng nhdn
dwoc bat cir 1o moi hen ho nao. Co chuyén gi xay ra voi minh vay7 Sao
moi nguoi lai bau chon cho minh réi lai khéng cé chang trai nao mudn moi
minh lam ban nhay ca?

Minh con nhé da cam thday gan nhw biec minh véi chiéc vieong mién khi
nguoi ta dat vwong mién lén dau minh. Minh dd c6 mot dém khiéu vi
Homecoming hét sirc khé sé. Minh ra vé sém va ghé nha c¢é ban Lindsey
ciia minh véi cam gidc vé ciing tii than. Tuy nhién khi minh dén noi, moi
nguoi dia chao dém minh véi nhitng nu cudi dm dp va nhitng gueong mdt
than thién, va minh da bat cwoi du dang cam thcfy rat toi té. Bon minh da
c6 mot budi t6i that sw vui vé, chi toan con gdi voi nhau, va khoang thoi
gian tuyet vo‘z bén nhwng nguoi ban dd thay doi toan bg cam xiic ciia minh
vé buéi toi toi té hém ay.
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Emily Dickinson da viét:

Ho ¢6 thé chang can téi
Nhung t6i van dé trdi tim mé cira
Nu cwoi bé nho cua toi
C6 thé chinh xdc la thir ho can

Nhitng nguoi ban cta Katie c¢6 18 khong bao gio biét rang chinh nu cudi
cua ho da ctru vot Katie khéi mot dém phién muon.

Hay c&1 mé voi ban be. Hay mé rong 1ong minh chao don ho.

LAY AN BAO OAN

D3 bao nhiéu lan ban nghe duoc nhitng ciu ndi dai loai nhu: “Sao t6
phai tir té véi cau ta trong khi cau ta cuc ky tho 18 véi t& cha?”. That dé tir
té v6i nhitng nguoi tir té voi ban. Ai ciing ¢6 thé 1am thé. Thach thuc that
su chinh 1a ddi xir tir té v6i nhitng ngudi x4u tinh - 14y an bao oan. Nhung
néu ta 1am duoc diéu nay, nhitng diéu tuyét voi sé dén.

O Romania, mot c¢6 bé tén Iulia vira chuyén dén truong méi va nhan
duoc nhiéu su cha ¥ boi vi ¢d bé 1a hoc sinh méi. Viée nay khién cac co bé
ndi tiéng hon ganh ghét nén ho da choi xau cd bé. Ho bat dau néi sau lung
va lan truyén nhitng tin don x4u xa vé Iulia. Ho c6 tinh loai Iulia ra khoi
cac hoat dong cua 16p va thé hién 16 thai do khong chao don cd bé vao
nhom.

Viéc nay khién cudc sdng cua Iulia khd s& dén muc co bé da nghi dén
viéc chuyén truong. Nhung mot co bé tén 1a Catalina da ¢ gang 1am ban
voi Iulia. Luc éy, Iulia dang chuan bi t6 chuc tiéc sinh nhat cia minh va
Catalina da khuyén khich c6 bé moi nhitng c6 ban gai dang néi xdu minh
dén du tiéc.

Luc dau, Iulia phan d6i ¥ tuong nay. Nhung sau khi nghi k¥ lai, c¢6 bé
quyét dinh doi xtr tir t& d6i voi ho. Cac co gai kia da két strc ngac nhién khi
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nhan dugc thi€p moi dén du bira tiéc sinh nhat thinh soan cua Iulia. Ho
khong chi dén dy ma con mang theo hoa va qua dé xin 16i Iulia vi nhitng
viéc ho da 1am. Nhitng c6 gai timg mudn huy hoai thanh danh cta Tulia gio
lai bt dau yéu mén c6 bé khi dugc cho thém co hoi.

Tong thong Abraham Lincoln thudng bi chi trich vi ¢4 1am ban véi ké
thi ctia minh thay vi loai bo ho. Ong dap: “Chang phai d6 1a cach dé bién
ké thu thanh ban sao?”.

NANG PO NGUOI KHAC

T6i c6 biét mot anh chang tén Kyle. Cau ay c6 mot tudi tho ém dém
bén nhitng nguoi ban hang x6m tuyét vol. Nhung vao nam 16p Muoi Hai,
cdu bé bat dau choi chung v6i mot nhom thiéu nién nhiéu tai tiéng va dan
xa 101 nhitng nguoi ban cti. Mot 14n no, nhom ban md&i cua Kyle da cho cau
dung thir mot hdn hop thude kich thich nguy hiém réi bé mic cau & nha, dé
cau mot minh chiu dung mot con say thudc kinh khung - thr da suyt nita
khién cAu mét mang.

Sau khi Kyle hoan tat chuong trinh cai nghién, cha me cau da hoi
nhirng nguo1 ban cii cua cau li¢u ho co déng v dé cau tro lai choi chung voi
ho nhu trude khong. Thay vi khude tir, cac ban cii da chao don cau quay tré
lai.

Luc dau, nhitng nguoi ban cii cam thay khong that sy thoai méi véi
Kyle vi cau éy van in mic nhu mét tén du c¢on va lién tuc ba hoa vé nhirng
thir cau tung thu. Khéng ai trong nhﬁ’ng ngu(‘)ri ban hang xém éy nghién ma
tay va ho ciing khong hé hing thu VO’l 16i song d6. Nhung ho van kién nhan
va tiép tuc moi Kyle di choi bong ro va tham gia cac hoat dong cong dong
danh cho thanh thiéu nién. Ngay qua ngdy, Kyle dan thay d6i bd dang va
cach an mac cua minh sao cho phu hgp vdi ban be xung quanh. Sau do, cau
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va nhom ban d nhanh chéng tim lai dugc nhitng s& thich chung: choi thé
thao va leo nui. Ho cling thuong xuyén dén nha nhau choi.

Mot nam sau, nho ludén c6 ban bé & bén canh va su nd luc, quyét tam
cao cta ban than, Kyle d hoan toan xoay chuyén cudc doi minh. Su tién
bd ciia cau tham chi con 1a ngudn cam hung gitp cac ban hang xém ddi
mat va vugt qua nhitng thir thach cua ban than.

Kyle ¢6 hai nhém ban khac nhau. Mot nhom khién cau sa sat va khoi
goi nhitng diéu toi té trong cdu. Nhom con lai gitip cau tién bd va nudi
dudng nhitng diéu t6t dep nhat noi ciu. Ban bé ciia ban thudc nhém nao?
Pé tim ra céu tra 1oi, ban hiy tw héi: Ban cé tré thanh mét con nguoi
tot dep hon khi é canh cac ban minh hay khéng?

Trong thé thao, thinh thoang ban s& gip mot van dong vién cé stc anh
huong doc ddo - nguoi co thé nang thanh tich cac dong ddi ctia minh lén.
Michael Jordan, ciu thu bong 1o tuyét voi nhat moi thoi dai, 13 mot trong
nhitng nguoi nhu thé. Moi nguoi choi hay hon khi anh 4y c6 mat trén san.
Pay chinh 1a kiéu ban chiing ta muén c6. Pay ciing chinh 12 kiéu ban chung
ta mubn tré thanh - mot nguoi co thé ning cao thanh tich ciia moi ngudi
xung quanh minh. Vi vy, thinh thoang ban hdy ty hoi: Cac ban minh c6
dua ra nhimg quyét dinh sang subt hon khi c6 minh bén canh khong?

Toi di doc & dau d6 vé viéc cac hoc sinh truong Trung hoc Murray da
bau chon Shellie Eyre tré thanh Nit hoang L& hoi Homecoming cta truong.
Shellie, muoi bay tudi, hoc sinh 16p Muoi Hai, mac Hoi chimg Down tur
khi méi lot long. Mot trong nhiing ngudi ban dong hanh cua co, April
Perschon, ciing mac mot s6 khuyét tat vé thé chat va tdm than do di ching
clia can bénh xuat huyét ndo nim c6 4y 1én mudi tudi. Khi Shellie va cac
ban dong hanh ctia minh duoc trao vuong mién, ca khan phong di dong
loat dirng day hoan ho.

Khi tiéng v tay da ngung, thay pho hiéu trudng phat biéu: “Pém nay,
cac em hoc sinh da bau chon cho nét dep tdm hon”. Tat ca phy huynh, thay
cO gido va hoc sinh déu roi nudc mat. Mot hoc sinh chia sé: “Vi qua hanh
phtc nén em da khoc. Em nghi truong Trung hoc Murray that tuyét voi khi
lam duogc viéc nay”. Pay 1a mdt vi du tuyét voi vé mot nhom ban gillp nang
cao thanh tich cta tit ca moi nguoi!

Nha tho John Greenleaf Whittier c6 nhitng cdu tho rdt hay vé vin dé
nay:
Ap luc ban bé
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“Chung ta dang & d6 cao bao nhiéu r6i?”. Toi hét 1én hoi may dira ban
dang dtimg duéi thuyén.

Cac ban hét tra 101 to1: “Khoang hai muoi mét. Gid cau nhay di nao”.

T6i la 1én: “Té khong biét nita. Trén ndy nhin c6 vé cao qua”.

Luc bay gio toi dang & ho Powell choi tro nhay vach da cing may dua
ban. Chung t61 bat dau & do cao tAm mudi mét, nhung 101 ca bon ¢t lién tuc
thach nhau 1én cao hon, cao hon nita. Ap lyc tam 1y hét stc cing thang vi
khong ai mudn bi xem 1a ké nhat gan.

“Thoi nao, nhay di chu!”

Lay hét can dam, t6i nhay xudng.

Trong ltc roi xudng, toi ctr nghi mai: “Minh qua 1a mot thang ngdc!”.

Khi roi xuéng mit ho, t6i cam thay mat nudc cimg nhu bé tong va toan
than t6i rung lac dir doi. Toi hoang hot, cd ngoi 1én mat nude dé hdp lay
khong khi. Téi nhanh chéng kiém tra co thé va hét sitc nhe nhdm khi thay
than thé minh con nguyén ven. Phu!

LE RA MINHS,
IMEN BAN mu{jc-!_
' - @
{ VOI CHA ME VE

“LEHUYEN NAY.
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Ap luc ban bé khién ban lam nhiing viéc ngu ngbc, nhitng viéc ma binh
thuong ban s& khong lam khi & mot minh hodc khi di suy nghi thau dao.
Khi bi ban bé gy ap luc, ban giéng nhu bé quén ndo & nha vay.

To1 con nhé tirng doc cau chuyén vé mot cau bé muoi bdn tudi & thanh
phd New York bi ban bé thach tréo 1én néc tau dién ngam “ludt song”. Vi
khong mudn 1am ban bé that vong, cau bé da thuc hién 101 yéu ciu va bi
mot thanh dam dap vao ngudi. Cu roi xudng dudng ray dbi dién va di bi
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mot doan tau dién dang lao tdi can qua ngudi dan dén tir vong. Ai biét duogc
cau ay dang ra da c6 thé lam gi voi cude doi minh?

Vay ép luc ban bé chinh xé4c 1a gi? D6 1a khi ban cam thay bi ap luc bai
ban be cung Ira va budc 1ong phai hanh dong theo mdgt cach nhat dinh nao
do. Ap luc tich cuc 1a khi ban be ky vong ban lam nhiing diéu tot dep. Ap
I tiéu cuc 1a khi ban bé thuyét phuc ban phai nghe theo hodc lam mot
viéc ma ban khong mubn, chéng han nhu bé hoc, an cép vat, quan h¢ tinh
duc, choi ma tay, noéi dbi, pha hoai, churi thé, an mic theo mot phong cach
nao do, néi xau sau lung hay bat nat nguoi khac, v.v.

Ban thuan theo cic ban vi ban mudn dugc ho chép nhan, mudn lam hai
long ho. Ban khong mudn bi chi y. Ban chi mubn giéng nhu moi nguoi.

Mette dén tir Pan Mach da ké t6i nghe viéc c6 4y bi ap luc ban bé phai
bat nat mot nguoi khac:

Hoi trung hoc, co mot lan minh dén mét bira tiéc cung vai ban nam
trong lop. Gitta luc bita tiéc dang dién ra thi ¢c6 mét cgu ban dén. Cdu cfy
mdc mét chirng bénh khién co thé giiv nwde nén cdu dy tréng rat béo. Bon
con trai cung I6p véi minh quyét dinh choi mét tro choi. Bon minh sé rut
tham de chon ra mot ngu’m nguoi dé sé budc dén ché cdu ban kia, vo vai
cdu ay va héi vi sao cdu ay lai ¢é ngwe nhw phu niv nhw thé. Bon minh rit
tham va minh thua cudc. Thé la minh dd lam mot viéc khién minh phai hoi
hdn dén mdi vé sau. Minh cam thdy qud dp lyc, boi néu minh khéng lam,
tui ban sé nghi minh la do tham hai. Thé nén minh dd budc dén ché cdu
ban 4y, néi ra nhitng 1oi kinh khing kia réi chuén thang vao nha vé sinh.
Lii ban nghl~ minh thdt ngdu, nhu’ng minh lgi cdm thdy ban than la mot ké
hét sirc t6i té. Minh da khéng den xin loz cdu ban dy va vi the ké tir d6 minh
khong dam nhin thang vdo mat cdu dy nita. Bon con trai van dem chuyén
dé ra cwoi cot va vé vai minh tréu choc khién minh thdy can rist irong tam
vé cung. Trwde ddy minh ciing timg bi hiép dap, nén minh vé ciung ngac
nhién khi ban théan lai c6 thé nghi dén chuyén khién nguwoi khdc cam thdy
dau khé nhu vay.

Néu chi c6 mot minh, chung ta thuong khong nghi dén chuyén lam
nhitng viéc qua xau xa. Nhung khi dung trude mot dam dong va phai chiu
ap luc, chiing ta s& bo quén ndo & nha va lam nhiing viéc ngu ngdc. Trong
tap phim Harry Porter va Hon da phu thuy, gido su Dumbledore da noi:

“Ta phai vé cung can dam dé chong lai ké thu ciia minh, nhung ta con
phai can dam nhiéu hon thé dé chong lai ban bé ciia ta.”
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Pé dtng vimg trude ap luc ban beé, ban can mot co ché phong thu cho
riéng minh. Toi goi d6 13 tAm khién chdng lai ap luc ban bé. Ba yéu t6 chu
chdt cua tAm khién nay la su chuan bi, hé théng hd tro viing chic va long
can dam ngay tirc thoi.

SU CHUAN BI

T6i cho rang chung ta d& dang dau hang trude ap luc ban be 1a do trude
d6 chiing ta dd khong c6 sy chudn bi va khong suy nghi thau ddo vé nhimg
viéc chung ta nén 1am trong nhitng tinh hudng nhay cam. Duéi day 1a mot
vai tinh hudng cing thing ma ban nén chuin bi trudc cach dbi phd ngay
bay gio.

Su chuan bi
T{MJW G BAN sl

Hé thdng ' Liang
hétre © can dam

viing chae l tdec thai

oS,

TINH HUONG KHO KHAN MINH SE LAM Gi BE DOl PHO?

Nhom ban ctia minh bat dau
choc gheo ai do.

Minh cam thay bi ap luc phai
noi déi, gian lan hay trom cap.

Minh bi ra dung ma tuy.

Ban trai hay ban gai bat dau
gay ap luc dé quan hé thé xac
khi minh khéng muén.

Tinh huéng khac:

Pat muc tiéu ro rang
Neéu ban nam rd cac muyc ti€u ctia minh, viéc néi khong véi ap luc ban
be s€ tré nén dé dang hon rat nhiéu. Mot 1an no, khi t61 tro chuyén vdi mot
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nhom hoc sinh va hoi liéu c6 ai mudn xung phong chia sé voi cac ban cac
muc ti€éu cua minh khong, mdt hoc sinh 16p Muo1 tén Kameron da bude 1én
phat biéu.

Dua vao kinh nghiém cta minh, t6i c&t nghi cdu ay s& x6 mot trang vé
nhitng muc tiéu ma that ra cdu chua nghi dén. Nhung khong, cau iy di mo
vi, léy ra mot tAm thé duoc ¢p nhua va doc cac muc ti€u cia minh cho ca
nhém nghe.

« Dat dwoc va duy tri diém trung binh 3,7/4.

» Dat tiéu chuan BFS (bigger, faster, stronger - lon hon, nhanh hon,
manh hon). Dén nam 16p Mwoi Hai sé dat can nang 90 ki-16-gam, cé thé
chay 36 mét trong 4,6 gidy va nang ta 90 kl' 16-gam tam lan.

« Tr6 thanh mét trong hai muwoi hai cdu thi trong dji bong ciia tru’ang
tham gia trgn dau mo man vao nam 16p Muwoi Hai. NG lwc hét minh dé
gianh dwoc ciip vé dich quéc gia.

* Tro thanh mot ngu’o"i anh tot va tam gwong sang cho ba nguoi em trai.

M01 nguoi da rat an tuong va nghi: “Cha, c6 1€ minh cling nén dat ra
mot s6 muc tiéu cu thé nhu thé”. Vi nhitng muc tiéu cu thé nay, Kameron
c6 thé dé dang chdng lai nhitng ap luc tiéu cuc tir ban be, hoc hanh chim
chi, giit gin co thé cin d6i va d6i xr ton trong véi cac em trai, bat chap
nhitng ap luc tir bén ngoai.

Khi bat dau lam bat cr viéc gi, hiy nghi dén cai dich dén minh muébn
dén va xac dinh ro diéu ban mudn. Néu ban van chua lam duoc, hay viét ra
mdt sb muc tiéu hodc mot 1o xac quyét. Laney Oswald chia sé réng chinh
101 xac quyét don gian ctia minh da gitp ban Ay séng ding véi cac gia tri
ctia ban than va néi khong voi nhitng gi ban ay khong muén lam.

Loi xac quyét ciia Laney

>> TRUNG THUC >> NO LUC HET MINH

>> LAM NHUNG DIEU DUNG PAN >> TOAN TAM TOAN Y TRONG
>> TU TE VOI MOI NGUOI MOI VIEC MINH LAM

>> LUON GHI NHO MINH LA Al >> SONG VUI VE

VA MINH UNG HO DBIEU GI

Gianh lay nhirng Chién thing nhé hiang ngay
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Ngay trong phong riéng ctia minh, ban c6 thé vuot qua nhitng thach
thirc ban gip phai mdi ngdy ngoai xa hdi trudc khi nhitng thir thach nay
that su xay dén voi ban. Pé 1am duogc viée do, ban chi can thuc hién mot
thoi quen don gian gom ba budc va chi mat hai muoi phit vao mdi sang
hoic t6i. Toi goi thoi quen nay 1a Chién thang nho hang ngay.

« Két noi voi ban than bang cach viét nhat ky, doc nhiing tac pham vin
chuong tao cam himg, cau nguyén, thién hay 1am bat ctr viéc gi c6 thé tao
cam himg cho ban va gitp ban hiéu hon vé chinh minh.

« Xem lai nhitng muyc tiéu, khat vong va 10i xac quyét ctia ban.

« Hinh dung nhiing thach thtrc ban c6 thé s& gip phai vao ngay hom
sau. Quyét dinh xem ban s& xur Iy nhitng thach thirc nay bang cach nao.

T6i 1am viéc nay vao hau hét cac budi sang va chi mat khoang hai muoi
phut. Thoi quen nay dat ra nhitng gii han gitp t6i c6 thé chong lai ap luc
ban bé (ca ngudi 16n ciing giap phai ap luc ndy) va gitp toi chuan bi ban
than dé chao dén mot ngdy thanh cong. Khi nhiing thach thirc dy dién ra,
t6i ¢6 san chién luoc chinh phuc trong dau roi.

HE THONG HO TRQ VUNG CHAC

Sau khi ban da thuc hién cong tac chuan bi, buéc tiép theo trong viéc
xay dung chiéc khién bao vé ban than khoi ap lyc ban bé chinh 13 xdy dung
mot hé théng hd tro viing chiac. Hiy & canh nhu’ng nguoi ban, ngu:on than

va nhitng nguoi tru:ong thanh dang tin cdy, truyén cam htng dé ban tro
thanh phién ban t6t nhat ctia ban than. Hay cing nhau thiét 1ap cac muc tiéu
va hd trg, thic déy nhau thuc hién nhitng muc ti€u do. B@)ng tho1, hdy tham
gia cac hoat dong ngoai khoa. Nhiing hoat dong nay cling dong vai tro la
cac yéu to hd tro tuyét voi. Néu ban dang 1a thanh vién cia mot doi thé thao
hay tham gla d6i kich & truong, ban sé& khong co6 thoi gian vudng vao ric
roi. Réc roi thuong xay ra khi ban khong ¢ viéc gi dé lam.

Hiy xem nam chang trai dén tir Memphis, Tennessee da xay dung hé
théng hd tro tich cuc ctia ho nhu thé nao nhé.

Khi Ahmaad, Derron, Victor, Tyrone va Tyjuan hoc cép ba, ho nhan
thay phan 16n ban bé minh biét déu khong thanh coéng va thuong gip rac roi
voi luat phap. Mot s6 ban khac thi nghién ma ty, rugu che va phai lam ca
dém nhiing coéng viéc duoc tra lwong rat thap. Nhitng ngudi ban ndy hau
nhu khong c6 co hdi cai thién tuong lai ciia minh vi ho déu da bo hoc. Nam
chang trai nhan ra duong nhu ho cling dang di trén cung mdt con duong véi
nhitng nguo1 ban kia.
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Ho thuong tAm sy voi nhau rang ho muén song mot cudc doi y nghia
hon quyét dinh rang ho mudn thoat khoi nhiing dinh kién vé chung toc va
dat duoc thanh cong trong cudc song. Thay vi phai 1am ca dém, ho muén
tré thanh nhitng anh chang an mic banh bao, ngdi sau ban gidy phé duyét
cac hop dong cho vay hoic 1am viéc trong nhiing nganh c6 thu nhap on
dinh hon.

Mot ngay no, trong mot budi hop mat, ndm chang trai da dat ra mot
thoa thuan chung. Thu nhat, ho nhét tri réng tat ca phai dat diém du cao dé
vao dai hoc. Tht hai, ho nhat tri tuyét ddi khong dung dén ma tuy. Thir ba,
ho nhat tri khong dung dén ruou. Gia dinh cua Victor da phai chiu dung
nan nguoc dai vi ching nghién rugu va cau mudn chidm dat ndi dau nay.

Thoa thuan nay di tao nén nhitng 4nh hudng phi thuong 1én cudc song
cua ndm chang trai.

Nam Ahmaad hoc 16p Chin, cdu tham gia doi tuyén bong bau duc cua
truong va duoc nhiéu hoc sinh 16p trén chu y. Ho bat dau ra cau di choi
chung. Vi lo ling Ahmaad s& bi nhiém nhiing théi xau tir nhitng hoc sinh
16p trén kia, bon ngudi ban than cia Ahmaad da dén tim cau va néi: “Bon
minh moi 1a ban ctiia cau, Ahmaad a. Cau khong can phai di choi vé1 nhitng
nguoi do”.

Lic dau, Ahmaad rét gian dit khi cac ban xen vao viéc riéng cia minh.
Khi éy, cau cam théy ban than dugc tang bdc vi nhan duoc chu ¥ cua cac
hoc sinh 16p trén. Nhung cau biét cac ban ctia minh noi dang. Ké tr do,
moi quan hé giita ciu va cac ban lai khang khit nhu trudc.

Ahmaad tiép tuc dat nhitng thanh tich xuat sic trong mon bong bau duc
va dugc nhan hoc bong vé choi cho Pai hoc Alabama. Cau 13 mot trong
nam ngudi vao dén vong chung két giai thudng Doak Walker gidi thu:O’ng
danh gia duoc trao cho trung \S chay g101 nhat cap quéc gia. Bang tiéc
thay, sau d6 cdu da bi chan thuong dau gbi. Hau hét moi nguoi déu nghi
cau s& khong thé quay trd lai san bong. Thé nhung, nhd chiam chi luyén tap
va kién tri theo dudi liéu trinh phuc hoi chirc ning, cudi cing Ahmaad da
dugc Lién doan Bong bau duc Qudc gia (NFL) thu nhan. Hién tai cau dang
lam viéc cho mdt hang luat.

Derron va Tyjuan ciing trd thanh nhiing van dong vién thé thao xuét sic
va 1a ngoi sao trong ddi bong rd ciia truong. Ca hai nguoi déu nhan duogc
hoc bong ctia Pai hoc Fisk, noi ho ciing theo hoc va 1a ban cung phong cta
nhau. Sy nghiép choi bong ctia Derron dang phat trién rat ryc r& thi me cau

145



bi chan doan mac ung thu. Cau di lap tic xin roi doi va bay vé nha dé
chim soc me va lo cho cdu em trai ctia minh. Trudc khi me cu mat, cau da
htra véi me s& ¢d géng hoc xong dai hoc va nudi day cau em trai muoi bon
tudi ctia minh. Cau d& hoan thanh 161 hita cia minh véi me. Cau khong hé
héi tiéc vé nhitng quyét dinh ctia minh.

Tyjuan da tot nghiép dai hoc va hién tai cdu dang phu trach giang day
cho tré em c6 nhu cau dic biét, déng thoi 1a huan luyén vién do1 bong 10
ctia truong. Cau va Derron van 1a ban rat than ctia nhau va thuong di nghi
mat cung nhau.

Victor hoc rat gioi. Cau t6t nghiép dai hoc va tré thanh thdy gido &
California. Gid ddy, cau chuyén gitp thanh thiéu nién thudc nhiéu tang 16p
khac nhau gianh dugc thanh cong trong cudc song trudc v van nhitng
thach thirc khac nhau.

Tyrone cling 1a mot van dong vién thé thao rat thanh cong va hién dang
choi trong Lién doan Bong bau duc Quédc gia. Mic du cdu dy chua tot
nghi¢p dai hoc, cau da cam két s& léy dugc thm béng.

Du gédp phai nhiéu khé khan, tric trd, tit ca nam nguot ho da tao dung
nén cho minh mot cudc séng tuyét voi; bén trong nam ngudi di tot nghiép
dai hoc. Ho ¢6 trinh do chuyén moén va co thé an mic banh bao bt ct khi
nao ho mudn. Khi nhin lai nhitng gi ndm ngudi di trai qua cung nhau,
Ahmaad noi:

“Ban be cuc ky quan trong, dac bi¢t néu cac ban nhat tri v&i nhau vé
mot sd gia tri nhat dinh va luén hd trg 13n nhau. Chung t61 ludn tro chuyén
c6i mé v4i nhau. Ciing c6 nhiing lic chiing t6i bat dong quan diém, nhung
ching t6i gitp nhau dua ra nhitg quyét dinh ding dan, du d6i khi d6
khong phai 1a nhitng quyét dinh dé dang. Tat ca chung to6i déu mubn gitp
nhau thanh cong. Pay chinh 1a hé thong hd tro cta chung t6i. Chung t6i ddi
theo nhau va gitt cho nhau dugc can bang.”

Nha tho nguoi My Edwin Markham da viét:

“DINH MENH DA KHIEN CHONG TA TR THANH ANH EM.
KHONG Al MAI LAM KHACH DOC HANH.
TAT CA NHUNG 6 CHUNG TA CHO Bi
RO SE rRG vE VO CHUNG TA.
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Bang dang

Nhitng ban tré khong c6 mot hé théng hd tro viing chii thuong sé& gia
nhap mot bang dang. That ra, do cling 1a mdt dang hé théng ho tro, chi cé
diéu d6 khong phai loai chung ta mudn ma théi. Mot khi ban da gia nhap
bing dang, ban s& phai chiu nhitng ap lyc ban bé hét stc khong 16. Mot ban
tré nguoi Tonga tén Haloti Moala da ké t6i nghe vé cudc song trong bing
dang.

Haloti 16n len tai Tonga, trong mot gia dinh c6 chin nguodi con. Cha me
clia cau bé biét rang néu mudn con cai co tuong lai, ho phai roi khoi Tonga
vi quoc gia nay co ty 1¢ that nghiép rat cao va ho ¢ rat it co hdi duoc hoc
hanh dén noi dén chon tai day. Sau khi danh dum duoc it tién tir chin ndm
rong lam nghé bay c4, cha cua Haloti di dua ca gia dinh dén California, noi
o6ng tin rang nhiing gidc mo 6ng danh cho cac con s& thanh hién thuc.

Gia dinh cua Haloti séng & Lennox, mot khu 6 chudt tai Englewood.
Cudc song ca bén trong 1dn bén ngoai truong hoc déu khiac nghiét nén
khong bao lau sau, Haloti da tham gia bang dang.

Khi nhin lai, to6i nhdn ra hoat dong trong bang dang da anh hidng dén
con nguoi téi vé moi mdt, tir quan do téi mdc, ban bé t6i choi chung, dén
nhitng viéc pham phdp t6i lam va nhitng gi t6i xem trong moi ngay. Chiing
t6i khéng quan tam dén bdt ky ai ngodi ban than minh va sudt ngay chi biét
trém cdp, ddnh nhau va gay rdc réi khdp noi. Cha me toi khong biét viéc
chiing t6i lam vi ho qud bdn rén lao dong kiém song. Téi tirng cho rang cha
me khéng hé hé tro téi bat cir thir gl gio t6i mdi nhdn ra ho da coé ging hé
tro t6i theo cdach duy nhat ho c6 thé lam.

Haloti khong choi ma tay, nhung vao nam 16p Tam, cdu bé da bat dau
ban ma tuy dé kiém tién va tiép tuc & trong bang dang. D6 ciing 1a lic moi
viéc thay doi.

Luc t6i dang thuc hién mot vu mua ban ma tuy voi mot diea ban, co md'y
@d ldi xe t6i va bat dau la 16i vé mé ma tity kém chat lwong téi da bdan cho
ho truée do. Bat thinh linh, mét ngwoi ndo dé trong xe né svng ban ban téi,
r6i ho ldi xe di. Téi da chirng kién canh ngueoi ban than nhadt ciia minh chdy
rdt nhiéu mdu va chét ngay trén dwong.

T6i khéng thé tin néi nhitng gi vira dién ra. Ngwoi than thiét nhat véi
t6i trén doi viva ra di. Néu vién dan di chéch vai phéan théi, nguoi dang nam
dé rat cé thé da la téi. Téi biét khéng sém thi mudn, t6i ciing sé cé két cuc
bi tham nhu thé thoi.
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Khi canh sdat dén noi, ho két lugn d6 la mét vu né sung tw trén xe.
Nhung téi biét ré hon cd. Chinh ma tity, bang dang va nhitng quyét dinh sai
lam néi tiép nhau da giét chét ban téi. Ké tir gidy phit do, téi khéng co
gdng tranh xa ma tiiy va bing ddng, ma t6i cham dirt 16i song cii ngay Idp
tire. Téi nhdn ra rang nhitng nguoi ta choi ciing thé hién con nguoi ta va
toi khong muon Séng mot cudc doi chi biét ¢é trém ccfp, doi tra va bao lyc
nia.

Ciing vao khoang thdi gian nay, Haloti dd don vé séng chung véi chi
gai va anh ré minh. Anh ré da tro thanh nguoi dan dat Haloti quay trd lai
v6i truong hoc va thé thao. Chi gai va anh ré da trg thanh hé théng hd tro
mai cua cau. “Du da thoi choi chung véi nhitng thanh vién bang dang, phai
mat it 1au t6i mdi bé duge tam tinh ciil. Thinh thoang t6i van dinh liu dén
may vy au da.”

Sau khi tbt nghiép trung hoc, Haloti vao Pai hoc Utah, noi cau choi
bong da, léy dugc tim béng dai hoc va gap vo cau. Hai thdp nién sau,
Haloti gio' dang nudi nang cac con minh va thyc hién wdéc mo cta cha me
cau. Pang budn thay, vai ngudi em trai ctia Haloti da khong thé thoat khoi
cudc song bang dang va van vao ti ra kham nhu com bita.

Haloti n6i: “T6i that may man. Ngay ngudi ban than cia t6i ra di, toi da
thirc tinh va thoat khoi 16i song s& som hity hoai t6i”.

Néu ban dang nghi dén viéc tham gia mot bang dang, hay suy nghi lai.
Néu ban dang & trong bing dang, hay co thoat ra khl con c6 thé. Hay lang
nghe tiéng noi bén trong minh. Néu tiéng nodi ay nodi rang co gi do khong on
v6i nhom ban cua ban, ding di choi vdi ho nita! Khong cé hé thong hd tro
nao van tot hon c6 mot hé théng sai lam.

Du6i ddy 1a nhitng dau hiéu khan cip cho thay ban nén choi vdi mot
nhom ban moi.

1. Ban phai thay doi cach an mic, noi nang, ban be va chuin muc séng
ctia minh néu mudn choi véi ho.

2. Ban phai lam nhimg viéc minh cam thiy khong 6n, nhu trom cap,
danh nhau hodc dung ma tay.

3. Ban cam théy minh dang bi lg1 dung.

4. Ban cam thay khong thé kiém soat cudc song cta minh.

LONG CAN PAM TU'C THOI

Du ban ¢6 chuan bi tot dén dau hay h¢ théng ho tro cua ban cd manh
dén dau, s& co nhiing lic ban phai d6i mat vdi ap luc ban bé trong nhiing
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tinh hudng kho khin khong thé doan truéc dugc. Ban s& khong co thoi gian
dé suy nghi ma phai thé hién sy can dam ngay tirc thi.

Kourtney 1a hoc sinh 16p Muodi truong Trung hoc Skyline. Mot hom
trén duong di hoc vé, co bé di ngang qua mot nhom thanh nién dang ding
giita duong. Khi tién dén gan, c6 nhan ra mot trong sd d6 1 cdu bé hang
x6m nho tudi hon cia c¢d, cu bé tén 1a John. Cau bé trong co vé rat so hai
khi bi may thanh nién 16n tudi hon tréu choc va bi hét ngudi nay dén ngudi
khac x6 ddy qua lai. Kourtney quén phat viéc minh nho tu6i hon may thanh
nién kia va du sao cling la con gai, c6 ngay 1ap tirc chen vao gitra dam dong
va d6i mit vai nhirng tén bat nat kia.

“Nay, cac anh dang lam gi John vay? M4y anh that khong dang mat
nam nhi! Xem cac anh dang lam gi kia, mudi nguoi an hiép mot ngudi a?
Pé cau 4y yén di. Cac anh mau bién khoi day! Bién di! T6i noi nghiém tic
day!”

That ngac nhién, sau vai gidy im ling va vai cau n6i li nhi, nhiing ké bat
nat kia tir tir 10i lai. Sau chirng mét phut, ho 1an lugt boé di hét. John thé
phao nhe nhdm, néi 161 cam on Kourtney va voi va chay vé nha.

Téi hom d6, John da goi dién cho Kourtney va ndi rang ciu ay da
khong biét phai lam gi lic d6 néu Kourtney khéng dén. Cau bé xtc dong
no6i: “Em con khong nghi chi biét tén clia em”.

Khi nhé lai su viée, Kourtney thu that: “Té cling khong biét phai 1am gi
néu bon ho khong chiu bo di. T chi biét rang viéc d6 khong dung. C6 18 ho
cling biét vay va t& chi thiuc ddy ho 1am theo phan chinh nghia trong minh
ma thoi”.

Vao nhiing thdi diém kho khan, toi hy vong chiing ta ciing ¢6 thé hanh
dong can dam nhu Kourtney vay.

DU THE NAO, CU LA MQT NGUOI BAN

Chung ta da noi rat nhiéu vé ban bé; 1am thé nao dé chon ban, két ban
va tro thanh mot ngudi ban tot. Toi khuyén khich cac ban hdy chon con
duong ding din. Hay chon nhimg ngudi ban gitp nang tam ching ta, tré
thanh mdt ngudi ban tdt va can dam chéng lai 4p luc ti€u cuc tur ban be.
Hay can than, dung xem ban be la trong tdm cudc séng cua chung ta. Néu
ban khong c6 du ban be, hay 1am theo nhimg chi din thiét yéu dé két thém
ban tot. Chic chin ban s& thanh cong.
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| CON BUONG « Chon ban giup coNpuone + Chon ban khién
num:'. alm minh tién bu ; SAl LAM minh sa sut

« Trathanh + Tréthanh
ngudi ban ha
mnt ngum i thay long ﬂﬁl%ﬂ
Chongiﬂapi.m . ! :
banbe

tieu cuctirban be

Néu ban timg dua ra nhiéu quyét dinh thiéu sang sudt lién quan dén
quan hé ban b¢ trong qua khir, dung lién tuc tu dan vit ban than vi diéu do.
Hay hoc hoi tir nhitng sai lam. Ban c6 thé bat dau dua ra nhitng quyét dinh
khon ngoan hon ngay tur bay gio.

Mot trong nhiing con ngudi tuyét voi nhat trong thoi dai chung ta chinh
1a Me Teresa, mot phu nit nhé nhan, mong manh di hién dang ca cudc doi
dé gitp do nhu'ng ngudi nghéo kho, bénh tat & cac qudc gia nghéo doi. Tir
nhirng khu 6 chudt ¢ Calcutta, An D9, tim anh huong cua ba gid da lan
rong ra khap noi trén thé giéi. Ba khong s hitu bat ctr tai san nao, khong
c¢6 chirc danh va ciing khong hé tim kiém tiéng tim. Thé ma ba da tr¢ thanh
ngudn cam himg cho hang triéu ngudi. Trén birc twong nha ba & Calcutta c6
mot bai tho rat hay, d6 1a mot phién ban khac cta bai tho The Paradoxical
Commandments (tam dich: Nhitng diéu ran mau thuan) do Kent Keith sang
tac. TOi ludn xem nhing 101 day ndy 1a nguyén tic Gmg x{r trong quan hé
ban bé ctia minh.

Con ngudi van thuong ngang nguoc, phi 1y va ich ky.
Du sao di nira, hay cir yéu thwong ho.
Néu ban lam viéc tdt, nguoi ta sé cdo budc ban
C6 nhimng dong co ich ky tiém an bén trong.
Du sao di nira, hiy cir lam viéc tot.
Néu ban thanh cong, ban s€ c6 ban be gia va ké thu that.
Du sao di nira, hay cir thanh cong.
Piéu t6t dep ban 1am hom nay c6 thé bi lang quén vao ngdy mai.
Du sao di nira, hiy cir lam viéc tot.
Long trung thyc va sy thang than khién ban dé bi ton thuong.
Du sao di nira, hiy cir trung thuc va thang thin.
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Nhitng con nguoi vi dai c6 nhitng ¥ tudng vi dai c6 thé bi ha guc boi
Nhitng ké nhé mon cé dau 6¢ nho mon.
Du sao di nira, hay cwr nghi lon.
Con nguoi wu ai ké yéu thé, nhung chi di theo ké dan dau.
D sao di nira, hiy cir ddu tranh cho ngudi yéu theé.
Nhiing thir ban danh nhiéu nim dé gay dung
Co thé bi huy hoai chi sau mot dém.
Du sao di nira, hiy cir giy dung.
Nhitng nguoi that su can sy gitp d&
Lai c6 thé tdn cong ban khi ban gitp ho.
Du sao di nira, hay cw giup do ngwoi khac.
Ban céng hién hét minh cho cudc doi, dé rdi lai bi cudc doi ha do van.
Du sao di nira, hiy cir cong hién hét minh.

PIEU THU VI TIEP THEO
Trong phan tiép theo, hiy cting tim hiéu vé loai chim phuong hoang huyén
bi. Ban s& thay doi han cach nhin mot cha chim.
NHUNG BUOC NHO

1. Hay d6i xtr t6t v6i moi ngudi sudt mot ngdy. Khong bat nat, ndi xau
sau lung, phét 10, cho ra ria, danh dap, nhao bang, chi trich, khinh bi, hon
ddi, cudi cot hay dam sau lung bat ky ai. Sau khi ban hoan thanh xuat sic
nhiém vy, hay ky tén va ghi ngay bén dudi.

Chir ky

Ngay

2. Hay viét trong tim cudc song cua ban vao vong tron trung tim trong
biéu do bén dudi. Hay can nhic nhitng lya chon sau: ban be, chuyén hoc
hanh, sy noi tiéng, cong viéc, niém vui, thé thao, sé thich, ké thu, than
tuong, ban than, ban trai/ban gai, cha me, niém tin hoic mét diéu gi khac.
Hiy suy nghi xem trong tim ay c6 tac dong thé nao 1én cudc song cua ban.
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3. Hay viét mot khoan ky gui ban ¢6 thé gui vao Tai khoan Mbi quan
hé cua ban bé minh.

Ban bé:

Khoan ky gtri:

4. Hay liét ké ba viéc ban c6 thé thay doi dé ban than trd thanh mot
nguo1 ban dang yéu hon.

5. C6 nguoi nao ting mong dugc gia nhap vao nhém ban cua ban
khong? Néu c6, hiy mé long va dén nhan ho nhé.

Ngudi mudn duge gia nhap:

Viéc t6i c6 thé 1am dé mo rong 1ong minh:

6. Hay ghi nhé cau néi ciia George Eliot: “Chiing ta song dé lam gi
néu khong phai dé gitup cudc song ciia nhau bét khé khin hon?”.

7. Hay nhé dén mot ngudi ban vira xtic pham ban gan ddy. Trong tudn
nay, hiy khién nguoi d6 bat ngd bang cach iy 4n bao o4n nhé.

8. Néu ban lién tuc ganh dua hodc so sanh ban than minh vo1 mgt nguoi
nao do, hay gd got gidy vao nhau ba 1an va noi that to: “Minh sé théi ganh
dua va so sanh ban thdn voi ”
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9. Ban c6 mdt nguoi ban hay mot nhom ban khién ban sa ngd khong?
Néu c6, hay tim cach thoat khoi méi quan hé hodc nhém ban dé ngay.

10. Hay liét ké nam viéc co6 lién quan dén ap luc ban bé ma ban sin
long d4u tranh chéng lai.
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' Quyét dinh 3
MOI QUAN HE VOI CHA ME

10 Piéu quan trong hang dau ban nén biét vé Méi quan hé véi cha
me. oo
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8. Bimg xem nbe g kich va
ﬂfﬂlg&ha&acﬁumﬁ
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Nim toi mwoi bon tudi, cha tdi tho o dén ndi téi khong thich ¢ gan ong.
Nhwng khi tdi hai mwoi mét tudi, tdi da hét sirc kinh ngac truée lwgng
kién thirc cha di hoc dwoc trong bay nim qua.

- Nha van Mark Twain
a0 nam dau dai hoc, t6i choi & vi tri trung phong trong doi tuyén
bng bau dyc cta truong. Lac d6, doi toi vira gianh duoc thing loi
6n. Trong tran dau, t6i dd co nhiéu cu dua bong vao ving cAm dia
tuyét dep va moi ngudi cd vé niém né vai toi hon sau tran dau.

Tuan tiép theo chung t6i s& ddu v6i mot trong nhirng doi bong xuat sic
nhat ca nudc trén sin nha. Tat nhién t6i mudn choi that tét trude dong dao
khan gia san nha. Ngoai ra, cha toi s& bat chuyén bay vé chi dé xem t6i thi
dau. To6i da nghi cha s& khong vé kip, nhung 6ng da c¢6 mit ¢ san van dong
ngay trudc khi hoi coi khai tran vang 1én.

Thé nhung t6i dd c6 tran dau té hai nhat doi. Tién vé phong ngy ngdi
sao cua doi ban ném toi xuéng dat hét 1an nay dén 1an khac. Toi con nhé
luc do t61 da nghi: Liéu moi viéc con cod thé toi té hon nita khong? Va roi
moi viéc t6i té hon that. Toi dd pham rat nhiéu 18i ngu ngdc, ném hang loat
nhitng pha bong bi chan va bi dap toi ta. Bdi té61 da thua véi cach biét
khoang ba muoi diém.

Sau tran déu, toi v cung x4u ho va chi mubn trén biét di. Ban co tirng
trai qua cam giac choi do té va thua thé tham chua? Trong phong thay do,
moi nguoi tranh mat ban nhu thé ban 1a con bénh truyén nhiém. T6i im
lang tam rira va mic quan 4o0. Khi toi budc ra ngoai, cha dang cho t6i. Ong
om toi vao 1ong, ghi toi that chit, nhin thang vao mat toi va néi: “Pay la
tran dau tuyét voi nhat cha timg xem con choi, béi vi hdm nay con da hét
sttc cumg ran. Con da chién dau rat ngoan cudng ngoai san co. Cha vo cing
tu hao vé con”.
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Toi d3 bi sdc. Tadi vira choi tran bong t¢ hai nhat doi minh va cha lai noi
ong vo cung ty hao vé toi w? Toi da nghi khong ai c6 thé giup toi cam thay
kha hon duoc sau that bai é ché do, nhung cha da lam dugc. Thay vi nhic
nhd toi vé nhirng 1561 1am t6i d3 mac phai, 6ng lai tap trung vao viéc duy
nhat toi da lam tot: Do 1a kién cuong chién dau dén phit cudi cing. Chinh
nhiing 161 dong vién cua cha da gitp té1i nhin nhan lai moi viéc mot cach
sang sudt hon. Thua cudc cling khong phai 1a tan thé. Cudc sdng van sé tiép
dién.

Toi1 that may mén khi c6 mot nguoi cha tuyét voi nhu thé, va ca mot
nguodi me rat tuyét voi nira. Du cha me nhiéu 1an khién t6i bdi rdi, nhung
t6i biét ho that su quan tam dén t6i. C6 nhiéu lac toi tin ré“mg ho dén tir mot
hanh tinh khéac, nhung nhiing Iic con lai cha me t61 la nhiing bac phu
huynh hét strc tuyét voi. Néu khong tin, ban c6 thé hoi ban bé cua t6i vé ho.

T6i hy vong ban ciing may man nhu tdi. T6i mong ban ciing c6 mot
nguoi cha va mot nguoi me tuyét voi. Néu ban khong may méan duoc séng
chung vdi1 cha hoac me minh, to61 hy vong ban dugc nuodi day bédi mot ngudi
bac, nguoi ba, nguoi cha duong hay mot ngudi bao hd tuyét voi. Méac du
cling c6 nhitng van dé cua riéng ho va khong con sanh diéu nhu khi ho con
tré, nhung hau hét cac bac cha me déu rat yéu thuong con céi va s€ lam moi
viéc vi con.

Gid chung ta s& cung dén vdi quyét dinh mang tinh budc ngoit thir ba: Mdi
quan hé véi cha me.
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Ban sé& lam gi v6i moi quan hé gitta ban va cha me ban? Vi sao day lai
la mot trong nhimg quyét dinh quan trong nhat trong doi? Béi vi, du ban
mudn hay khoéng, cha me ciing 12 mot phan quan trong trong cudc séng ciia
ban subt mot khoang thoi gian kha dai. Muoi nam nira, ban be co thé s&
khong con ¢ canh ban nita. Ban nghi ban be¢ s€ luon bén ban, nhung khong
phai vay dau. Cac ban rdi sé di theo nhiing con dudng khac nhau. Chi ¢o
cha me 1a lIuén ¢ canh ban.

Ban co thé sé séng voi cha hodc me, hodc ca hai, cho dén khi ban duoc
mudi tdm hay muoi chin tudi. Tuy vao ban chat mdi quan hé gita ban va
cha me, ho s& trd thanh mot chd dua tuyét voi hay mot ndi xot xa trong qua
khir con kéo dai dai déng subt nhiéu nam vé sau. Ho s& & bén canh ban
trong rat nhiéu su kién, chéng han nhu 18 t6t nghiép, ddm cudi, sinh nhat,
dam tang va nhiing lac thing tram trong cudc doi. Gio ban da biét vi sao
moi quan hé giita ban véi cha me lai vo cung quan trong chua?

Trong chuong nay, t6i s& sir dung tir “cha me” dé chi chung nhiing
nguoi co vai trd tuong tu dbi voi ban. Toi biét co rat nhiéu kiéu gia dinh.
Ban c6 thé dugc nubi dudng bdi ca cha 1an me, hay chi cha hoic me, hay
co/di, chu/bac. Ban ciing c6 thé séng voi me va cha duong, séng voi ba hay
song voi mot ngudi giam ho, v.v. Vi vay, bat ctr khi nao ban thay tir “cha
me” hodc “me” hodc “cha”, hiy thay thé nhiing tir nay bang maot tir thich
hop v6i hoan canh gia dinh cta ban. Gia dinh khong duoc xay dung bang
moi quan hé huyét thong, gia dinh duoc xay dung nén nho tinh yéu thuong.

Vay ban s€ chon con duong nao day? Ban c6 thé chon duong dang dén
bang cach xay dung mdi quan hé tot dep, giai quyét cac van dé, thé hién
tinh yéu va sy ton trong véi cha me. Hodc ban cling c6 thé chon duong sai
1am bang cach tir bé mdi quan hé, cii va hodc gian hon mdi khi c6 bat dong
v kién va thé hién sy thiéu ton trong vo1 cha me minh.
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PANH GIA TONG THE MOI QUAN HE VOI CHA ME
Trude khi doc tiép, ban hay lam bai kiém tra nhanh nay dé
danh gia xem moi quan hé cua ban va cha me hién tai thé nao nhé.
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KHOANH TRON LUA CHON CUA BAN KHONG CHACCHAN

BOTNAD! LA THE!

1.  Mnh co méi guan hé t5t dep voi cha me minh. R L G R
2.  Minh thé hién su ton trong voi cha me. T e B B
3. Cha me tin tudgng minh. Teiagae g . 8
4.

Minh thudng chi dong giup do cha me chur ] L YOS
khong doi ho lén tiéng nha.
5.  Minh rat hiéu cha me, minh biét cha me thich | SLFS TR S W
gi, khang thich gi; minh biét uoc mo, chuan
muc va nguyen tac séng cua cha me.
6. Cha me clng rat hiéu minh. Ho biét minh - e A e S
thich gi, khong thich gi; ho biét udc mo,
chuan muc va nguyén tac séng cia minh.
Minh va cha me giao ti€p voi nhau rat thoai mai. O Shict A
Minh va cha me phéi hop kha t6t trong viéc tai 2 T A

gial quyét cac van dé va mau thuan.

9. Néu co tranh cai hay bat dong quan diém, T R TR
minh va cha me lam hoa rat nhanh.

10. Minh co thé thanh that noi rang minh rat 1 2 3 &4 5
yéu cha me.

TONG SO DIEM ©

Hay cong tat ca diém sd lai xem ban dat két qua thé nao nhé.

Tir 40 - 50 diém: Ban dang di trén duong dtng din. Hay ct tiép tuc
phat huy nhe¢!

Tir 30 - 39 diém: Ban dang budc song song trén ca hai con dudng. Hiy
budc han sang con dudng dang din nhé!

Tir 10 - 29 diém: Ban dang & trén duong sai 1am. Hay dic biét cha tim
vao chuong nay.

Chuong ndy dugc chia 1am bdn phan. Phan dau tién c6 tén 1a Tai
khoan Mdi quan hé (RBA - Relationship Bank Account). Ciing giéng
nhu Tai khoan Mbi quan hé vdi ban be, day chinh 1a cach hiéu qua giup
ban xdy dung mdi quan hé t6t dep voi cha me minh. Trong phan Cha me
that phién toai, chung ta s& thao luan cach dbi pho véi nhitng viéc cha me
lam khién ban thiy phién ha va byc minh. Phan Xéa bé khoang cach s&
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kham pha nhiing phuong phap giup ban giao tiép v6i cha me hiéu qua hon,
du dudng nhu ho noi tiéng Sao Hoéa trong khi ban noi tiéng Trai Pat. Toi
biét cha me ctia mot sb cac ban c6 thé dang gap van dé trong cudc séng. Ho
bi nghién rugu hoac ho nguoc dai con cai. Néu roi vao tinh huéng nay, ban
s& can dén nhitng phuong phap d6i pho dic biét. Phan cudi cung - Khi ban
tré thanh diém twa cho cha me - dugc viét dic biét danh cho cac ban tré
gap phai nhirng thach thirc dang nay.

Tai khoan Méi quan hé

Tir nho, toi dd sém nhan ra viéc khién me t6i d& noi gian nhat chinh 1a
viéc t61 quén mang rac di d6. Gan nhu sang thir Sau nao toi cling nghe me
hét: “Sean, vac x4c ra khoi givdong mau! Me nghe tiéng xe rac dang dén va
con lai quén dem rac di d6 nira roi kia!”. Sau cung, me phai diung dén cach
dan nhiing to gidy ghi chu khap noi - trén cua, trén tu lanh, trén ban trang
diém va ngay ca trén gdi ndm cia toi; nhu’ng to glay thuong ¢6 ndi dung:
“SEAN, BPI PO RAC NGAY NEU KHONG MUON CHET!”.

Tuy nhién, t61 cling hoc duogc nhiéu cach lam cho me vui. Me rét vui
mbi khi t6i dugc diém cao. Me s& dan phiéu lién lac cua t6i 1én tuong dé
ban bé ctia me nhin thay r6i ba s& khoe vé toi hét nac. Me ciing rat vui long
mobi khi t6i gitup ba rira chén hay mang hang tap pham vao nha. D6 1a cach
t6i bu dap cho nhitng 1an t6i quén mang rac di do, 1a cach toi gitr cho méi
quan hé giita toi va me luén & muirc diém duong.

Trong chuong trudc, khi noi vé ban be, chung ta di ban vé Tai khoan
Méi quan h¢, day la thr dai dién cho mtc do tin tuéng ban c6 trong mat
mbi quan hé. Vay Tai khoan Mébi quan hé cua ban vdi cha me ban hién nhu
thé nao? Néu 1.000 do-la dai dién cho mot moi quan hé khing khit voi cha
me, vay ban da ky g dugc bao nhiéu r6i? S du trong tai khoan cua ban
c6 dat mirc 1.000 do-la khong, hay chi 500 do-la th61? Hay ban khong con
dong nao trong tai khoan hay tham chi con dang tham hut dén 1.000 d6-1a?
Bit ké Tai khoan Mbi quan hé cta ban dang trong tinh trang ra sao, cong
thirc van nhu nhau: Ban xay dung mdi quan hé qua ting 1an ky gi.

Dudi day 1a nam khoan ky giri ¢6 vé rat hiéu qua v6i cha me. Tat nhién,
turong ung voi moi khoan ky giri 1a mot khoan rt ra.
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KHOAN KY GUI l KHOAN RUT RA

¢ Thau hiéu nhu cdu ciia cha me * Tu cho rang minh biét tuét

* Noi that ® Noi ddi va c6 |ap liém

* Tu giac giup d& cha me ¢ Poi duoc nho maoi lam

¢ Ghi nhe nhing viéc nho ® Quéen mat nhing viec nho
* Coi mo * Khep kin

e Dung nhing cau noi thé hiéen e Khong dung nhimg cau noi
tinh yéu thuong va su tén trong thé hién tinh yéu thuong va

sur ton trong
Yy
L

¥

THAU HIEU NHU CAU CUA CHA ME

Hay nhé rang cac “khoan tién” giri hay rat dbi v6i ban va cha me ban 1a
khong giéng nhau. Khi ban moi ban bé dén nha, c6 thé ban sé& xem viéc cha
me dé mic cho céac ban tu do thoai mai chinh 13 mot khoan tién gui. Nhung
khi cha me ban mdi ban bé ho dén nha, viéc ban niém nd tro chuyén voi
moi nguodi mdi chinh 1a mot khoan tién giri d6i véi ho. Ban thay day, khai
ni¢m nhiing khoan tién gri cua cha me ban khac vo1 ban. To1 da hoi vai bac
phu huynh cau héi: “Pau 13 ‘khoan tién giri’ 16n nhat con cai cac ban c6 thé
giri vao Tai khoan Mo6i quan hé cia cac ban?”. Hiy can than ling nghe
nhitng diéu ho chia sé nhé.

* “Doc sach.”

« “Giit phong riéng di sach sé dé it nhdt t6i con dam mo cira bude
vao.”

« “Déi xik 10t Vi cdc em ciia né.”’

« “Téi vao phong ciia con gdi dé chao cdc ban ciia con va néi chuyén
dam ba cdu. Khi toi di ra, con bé va cac ban cua no noi: ‘Hay o lai noi
chuyén véi bon con di a’. Qua la mét khoan tién giri khong 16!”

162



» “Con gdi toi tham dy mot hoi nghi noi cdc hoc sinh dwoc khuyén
khich tha thir tat ca nhitng 16i lam cha me minh titng mdc phdi. Con bé da
néi véi toi rang né cam thdy téi da lam moi viéc qud hoan hdo réi. Wow!”

« “Tu gidc lam viéc nha moi ngay ma khéng doi cha me phdi 1én tiéng
yéu cau.”

» “Ty gidc lam moi viéc.’

Trén day 1a nhitng goi ¥ rat hiru ich va ban c6 thé ghi rat nhiéu diém voi
cha me néu thir [am mat vai viéc néu trén.

NOI THAT

No6i doi 1a cach hiy hoai 10ng tin ctia cha me nhanh nhat. Pay 1a mot
khoan tién rut khong 16 va ban s& phai mat nhiéu thang, thAm chi nhiéu nim
m&i co thé 1ay lai 10ng tin ctia cha me. Mot ban tré ting chia sé: “Hay trung
thuc. Su that co thé mét long, nhung viéc dé cha me phat hién ra ban no6i
d6i con mat long hon gap mudi 1an”.

Su that 13 cha me ban réi cling s€ phat hién ra ban noi dbi thoi. Bac phu
huynh nao ciing ¢6 kha niang phat hién noi doi hét st tai tinh va ho c6 thé
danh hoi ra nhiing diéu ban dang c6 che giau. Vi vay, hay thang than voi
cha me bdi vi sy trung thyc luén dang.

TAI KHOAN MOT QUA
o0 ﬁHUYEN et HE cUA Td BI THAU

b

vy B2 CHI NEN ME T4 K.I-IGA
T.ﬂ.I KHOAM ROT, ‘
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Cau chuyén cta Janna 13 mot minh chimg rd rang cho quan diém nay.

Nam muwoi ba tuéi, minh gdp Alfonso; nam dé anh dy mwoi bay tudi.
Bon minh nghi bon minh yéu nhau. Thé nhung cha me minh lai khéng
muén dé minh hen ho trudc nam mwoi sdu tudi, dic biét la véi mét anh
chang 16m tuéi hon. Moi mau thudn bdt dau tir .

Mot budi t6i thir Sau no, vi thit sy rat muon di choi véi Alfonso nén
minh dd néi doi cha me minh sé sang nha mét dira ban gdi réi di gdp anh
ay. Chi mét tiéng sau, cha me dd phat hién ra minh néi doi va thé la minh
tiéu doi. Minh khéng dwoc phép néi chuyén véi Alfonso nita, minh bi cam
tiic suot hai tudn 1é déng thoi khong duwoc sur dung dién thoai. Minh muon
phat dién lén!

Cdi vong lan qudn “1én lit hen ho roi bi phdt hién” cir thé tiép dién
suot nhiéu nam troi. Moi viéc thit khé khan véi minh vi minh ciing yéu cha
me, minh chi muén ho nhan ra Alfonso khéng phai nguoi xau va dong y dé
minh dwoc & canh anh dy. Alfonso va minh van quen nhau, nhung moi quan
hé gitta minh va cha me rat t6. Cha me khong tin twong minh con minh
tham chi khong muén nhin mdt ho.

Nam 1én muwoi sdu tudi, minh vé ciing hanh phiic vi gio ddy minh dd cé
thé cong khai hen ho véi Alfonso. Bon minh céng khai hen ho dwoc khodng
sau thang. Réi minh chot nhdn ra minh da bé 16 qud nhiéu thir va minh chi
muén dwgc lam mét ¢6 gdi tudi teen binh thuwong. Anh dy 1é6n hon minh va
gio dd vao dai hoc trong khi minh van chwa san sang. Minh quyét dinh chia
tay véi Alfonso va xin 16i cha me minh.

Moi quan hé giiva minh va cha me khéng dé han gan chiit nao. Minh da
néi déi cha me trong mét khoang thoi gian qud dai va hién tai ho khéng
con chuit long tin ndo ¢ minh nita. Minh cam thay nhw dang buéc di trén vo
trieng vay. Minh biét viéc ldy lai niém tin can nhiéu thoi gian. Minh c¢é gang
lam moi viéc ¢é thé. Minh don dep nha, cham soc cac em va trén hét, minh
luon noi that voi cha me.

Dan dan, cha me ciing cam nhan dwoc minh dang thdt su co gcfng khdc
phuc nhitng sai lam ngay xwa nén da bdt dau c6i mo tré lai véi minh. Minh
biét cha me van luén yéu thwong minh va dé dap lai, minh ciing can thé
hién tinh yéu cua minh voi cha me. Gio minh dda nhdn ra cha me hiéu vé
cudc doi nhiéu hon minh.

TU GIAC GIUP PO CHA ME
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Chén bat co can duoc rira khong? Em gai ban c6 can ngudi don vé
khong? Me ban c6 dang can nghi ngoi mot chit khong? Néu cé, dimg doi
ngudi 16n yéu cau, hiy quan sat xem xung quanh cé viéc gi can lam va lam
ngay di.

Ryan, muoi ba tudi, tim su: “Cha me chua bao gio that sy ky vong gi
nhiéu & minh. Ho chi can minh cham chi lam bai tap vé nha va thu xép vai
viéc ca nhan, chi vay thoi. Mot 1an no, me minh that sy rat mét sau bira toi
va minh da dé nghi don dep nha bép giup me. Me minh vui phat khoc.
Minh thét sy hanh phtc khi c¢6 thé gitp me dugce nghi ngoi mot chit”.

Néu ban c6 em, mot trong nhitng cach d& dan cha me t6t nhat 1a lam
ban véi em va gilp cha me cham s6c em. T61 con nhd khi cau em trai
Joshua ctia ti bat dau vao trung hoc, cha t6i da vé cung lo ling cho em Ay.
Thiang bé vira chuyén truong nén gan nhu khong quen biét ai ¢ trudng.
Théng bé lai 6m yéu va vung vé. Toi ¢6 thé cam nhan duge sy tran trd cta
cha nén da cb gang & bén canh Joshua. Toi tham chi con gitip huan luyén
ddi bong tan binh ctia em. To6i s& khong bao gid quén cha da cam kich nd
luc cua to1 ra sao. That tuyét voi!

GHI NHO NHUNG VIEC NHO

Trong nhiéu moi quan hé, nhiing viéc nho that ra chinh 1a viéc 16n. Thé
nhing viéc nho 4y 1a gi? Mot 1oi tir té, mot nu cudi Am ap, mot mau gidy
ghi 101 cam on. Gabby da ké t6i nghe cau chuyén sau day:

Mdc dii khéng dén néi la khéng thé han gdn, nhung moi quan hé giita
me va minh van ton tai nh[mg tén thwong nhat dinh. Minh da quyét dinh
viét cho me mét ld thw dé bay t6 rang me co ¥y nghia nhzeu nhu’ thé nao véi
minh. Mot budi sang, minh da dat ld thi dy vao xe me réi tiép tuc céng viéc
hang ngay. Sau do, minh khéng suy nghi nhiéu vé la thw nita. Thdt ngac
nhién lam sao, khi minh tré vé nha téi hém do, me dang dung o cia cho
minh va tién t&i ém minh vao long that chat. Me noi do la mon qua tuyét
nhdt me tung nhan dwoc tuw minh - du do chi la mot loi cam on gian di va
sw cong nhdn tat cd nhitng gi me da lam.

Cau chuyén nay nhéc t6i nhé dén hoi toi tang me mot mon qua dac biét
nhan Ngay ctua Me. Thay vi mua cho me lo nuéc hoa ma me van thuong
gid vo cam kich (“Oi, Sean. Lai 12 nuéc hoa déy a! That tuyét lam sao!”),
to1 da sang tdc mot bai tho ca ngoi me c6 tua dé Con trai va Me. Me d3 néi
v6i toi d6 1a mon qua tuyét nhat toi timg ting ba va tham chi con treo bai
tho 1én “blrc tuong danh vong” cua ba nira.
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COI MO

THE NAO HA CON?
L
CAC CONDA
LAM 6T NAO?
1 L

CAC CON DA BI aiua

( THE BUOT KHIEU VU TOT NAY J

KHEJ!\IE‘- &I
HET A

COM CUMG KHOME
BIET NA,

HAN CAC CON PHAT LAM 61 DO ¢HU.
CON DA BI TU LUC 5AU 610 €O MA.

BOM cOM cHI &I cHOT
LOAMNH QUANH THOT A

PI VOT AI?

CHI VAT NGUDT BAN
THOT A,

THOI NAO, CON YEU, HAY
NOT CHUYEN VOT CHA BI.
COT MO MOT CHUT XEM NAO

pE cHo coM YEN BT, CHA. HIEN 610 cOM
KHOMG ¢ HING TRO cHUYEN.

Ban c6 thay cudc tro chuyén niay nghe quen khong? Néu cé thi day
cling 1a viéc vd cung binh thuong. C6 nhitng lic ban don gidn 1a khong
mudn ndi chuyén, dic biét 1a khi cudc ndi chuyén bat dau cé hoi hudm cia
mot cude hoi cung. Tuy nhién, moi viéc déu cé thoi diém thich hop ciia no -
c6 ltc can dong va co lac can mo. Thyc té, ban s& khong thé than thiét voi
cha me minh néu ban khong chia sé suy nghi ctia minh véi ho.

Céc ban tré thuong cam thay kho mé miéng hoi: “Cha/me nghi con nén
lam gi?”. Nhung héi cha me cau hoi ndy 1a mot viéc lam rat thong minh,
bdi cha me co thé khong phai lac nao cling trong that ngau, nhung ho
thuong rat khon ngoan. Ban c6 thé hiéu biét vé thoi trang va cac xu hudng
mo1 hon cha me, nhung cha me lai biét nhiéu hon ban nhirng van dé lién
quan dén tinh yéu va hanh phuc. Cha me dic biét rat gioi trong viée giup dd
ban dbi pho véi su phan boi, giai quyét cac cau chuyén day bi kich vé ban
trai/ban gai va gitp ban cam thdy kha hon khi ban phai trai qua mot ngay
toi té.
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Mot 1an no, mot nguoi ban cili cua gia dinh da néi véi to1: “Sean, néu
chau chiu ban vdi cha me vé tat ca nhitng quyét dinh quan trong ctia minh,
chau s& khong bao gid mac phai nhitng sai 1am nghiém trong”. Loi khuyén
ctia bac Ay dic biét dén ndi t6i khong bao gid quén va t6i ludén cb gang
nghe theo 101 béac.

Nhung néu ban mudn cdi m& véi cha me ma lai sg hé qua cua vi¢c do
thi sao? Ban s¢ cha me s& ndi gian hodc that vong va thdt ra nhirng 101 dai
loai nhu: “Con dé lam gi co?!” hodc “That 1a mot y tuong ngu ngde!”. Toi
xin chia sé voi ban mot phuong phap gan nhu ludn cé hiéu qua. Hay mé 10i
v6i cha me kiéu thé nay: “Me o1, ¢d vi¢c nay con that sy mudn néi véi me,
nhung con s¢ me¢ s€ noi gian néu con néi ra”.

Me ban sé& néi: “O khong, me khong ndi gian dau”.

“Co ddy a. Me ludn ndi gidn va con s& phai hoi tiéc vi di nodi moi
chuyén vd1 me.”

“Me htra déy, con yéu. Me s& khong noi doa 1én dau. Hay n61 cho me
biét c6 viée gi nao”. Pén luc nay, me¢ ban da to mo dén ndi ba sé tim hiéu
cho ra ban da gap chuyén gi.

“Da dugc roi. Nhung me phai htra me s& chi ling nghe va khong duogc
noi gian nhé.”

Cach tiép can nay gitp cha me ban chudn bi tdm 1y cho nhitng diéu ban
sap noi. Nho vay, ho sé lang nghe k§ hon va can than hon trong cich minh
phéan Ung.

DUNG NHUNG CAU NOI THE HIEN TINH YEU THUONG VA
SU TON TRONG

Néu ban muén song hoa hop véi cha me, hiy ghi nhd nhitng tir ngir va
cAu noi quan trong sau. Tr ddu tién 13 1am on. T tiép theo 13 cam on. Cau
noi quan trong ban can nhé chinh 1aCon yéu cha/me. Va cau cudi cing
chinh 14 Con cé thé giup dwoc gi a? Nhiing ciu ndi vira néu déu an chira
strc manh va ma thuat.

Tu 1am on thé hién phép lich sy va sy ton trong. T cam on cling vay.
Thir dé khién cha me mat binh tinh nhat chinh 1a sy v6 on. Vi vy, hdy tim
cach néi 101 cam on cha me bat ¢t khi nao co thé.

“Cdam on me! Bita toi ngon hét say.”

“Con cam on cha rat nhiéu vi dd cho con muwon xe toi qua. Con da cé
mot budi téi rat tuyét voi.”
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Con yéu cha/me 14 nhiing 10i ky diéu tiép theo ban can nhé. Trong mot
s6 gia dinh, nhitng cai 6m va 1oi ndi yéu thuong duoc trao cho nhau hét st
thoai mai. Nhung & mot ) gia dinh khac, khong khi lai hét stc lanh 18o.
Néu gia dinh ban thudc dang nay, hiy c6 gang trd thanh ngudi tién phong
pha v& vong 1an quan va gitp cac thanh vién trong gia dinh x4y dung thoi
quen bay to tinh cam bang nhiéu cach khac nhau. Chi mot nguoi khoi
xuéng cling co thé tao nén nhimg thay d6i 16n lao. Dudi day 1a cach
Sherwin thuc hién duoc diu do.

Cha minh la mdt nguoi cha tuyét voi, chi ¢é diéu cha hoi néng tinh,
viéc nay nhiéu lic khién minh thdy hoi so. Hoi minh con nhé, cha rdt hay la
ray va c6 hic khién minh cam thdy ton thwong ghé gém. Nhung tin ddy
long, minh khéng hé trach cha. Minh luén nghi dé la do 16i ciia minh.

Liic bdy gio, minh cé xem mdt chwong trinh truyén hinh thuc té. Trong
chwong trinh d6, nguoi cha khéng may qua doi trong liic con éng van chira
kip néi “Con yéu cha” lan nao. Liic 36 minh da nghi: Biét ddu minh ciing
khéng con co héi néi véi cha rang minh yéu cha va diéu cudi ciing minh
noi voi cha lgi la: “Da, con sé bo mon lasagna vao lo nudong ngay day”.
Ké tir 36, moi ngay minh déu 6m cha mét cdi. D6 la cach minh bay té “Con
yéu cha”.

Lan dau tién minh 6m cha, minh da mt ngac nhién vi cha khong thay
chuyén dé ky cuc. Minh dd néi véi cha rang minh khéng bao gio- muon xa

168



cha. Bdt ludn cé chuyén gi xdy ra, minh muén cha con minh sé luén bén
canh nhau. Cha ciing c6 ciing suy nghi véi minh. Cha dam bdo rang minh
Iuén cé thé tim dén cha bat cir khi ndo minh can éng. Minh rdt yéu cha. D
c6 nhitng lic minh khéng thich tinh céc can cia cha, minh van 6m éng moi
ngay. Cha ciing khéng thdc mac gi vé viéc d6. Moi quan hé cia cha con
minh cir thé tot lén tirng ngay.

James Taylor tung hat:
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Con c6 thé gitip dwoc gi a? chinh 1a cau ndi ky diéu tiép theo. Canh
béo: Nhé dam bao cha me ban di ngdi xudng khi ban thir néi ra diéu nay
boi cau néi diéu ky ndy co thé khién ho nga lan ra dat day.

“Me oi, con biét hién gio me dang rdt cing thang. Con cé thé givp
dwoc gi khong?”

Khi cha ban than phién: “Oi khéng! Nhin cdi nha xe kia. Tréng nhw thé
mét con loc xody vira quét qua ddy vy

Ban lién dap loi: “Con c6 thé gitip dwoc gi khéng cha?”.

Sau tat ca nhitng gi dd duoc dé cap trong phan xay dung Tai khoan Moi
quan hé vo1 cha me, néu toi phai tdbm gon moi thir lai thanh chi mét cau, do
s& 1a: Hay ludn gilt phong ban sach s&. Vi mét so 1y do la ling nao do, cac
bac phu huynh that su rat thich diéu nay. Tham chi ban c6 thé pham ca
dbng 18i, nhung chi can ban giir cho phong 6¢ sach s& thi moi 16i 1am déu
duoc tha thir. Biéu nay dic biét hiru ich khi phong ctia em ban bira bon, boi
vi khi dem ra so sanh, ban s€ tré nén sang gia hon.

Cha me thit phién toai

Chiing ta déu biét rang thinh thoang cic bac phu huynh c6 thé rat phién
phtrc. Cu thé, ndm 151 phan nan thuong gip & cac ban tré 1a:

>> CHA ME LUON SO SANH MINH VOI NGUOI KHAC.

>> CHA ME KHONG BAO GIO HAI LONG.

>> CHA ME HAY KHIEN MINH XAU HO.

>> CHA ME HAY BAO VE THAI QUA.

>> CHA ME CU CAI NHAU SUOT.
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Khi d61 mat véi nhitng 161 phan nan nay, ban can phai dua ra Iya chon.
Ban c6 thé lya chon dé€ nhitng 161 phan nan lam minh dién tiét va nhang xi
1én. Hoac ban c6 thé tim cach d61 phé voi van de.

"ME SE KHONG 1\
o [ “TAT TIENG"

i,

Néu ban dang kho chiju vi tinh khi cta cha me, hdy tip trung vao “vong
tron nhitng diéu c6 thé kiém soat” cia minh. Ping lang phi nang luong vao
nhirng thir ma ban khong thé kiém soat, chang han nhu nhimg khuyét diém
ctia cha me hay céc thoi quen phién toai ctia ho. Hay tap trung vao nhing gi
ban c6 thé kiém soat, chéng han nhu thai do va phan tng cua ban ddi vai
nhirng viéc cha me lam. Ban khong thé thay cha me luya chon. Ban chi c6
thé lya chon cho chinh minh.
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CHA ME LUON SO SANH MINH VOI NGUOI KHAC

“Sao con khong duge nhu anh con nhi?” Oi.

“Sao con lai khong tham gia vao cac hoat dong ngoai khoéa nhu ban
Tayva cta con nhi? Gio cudc sdng con bé di dau vao d6 ca roi.” Oi.

Sondra ké véi toi rang c6 bé luén cam thdy minh bi cha ha thap mdi khi
ong so sanh em v&i nguoi khac.

Hoi minh con nhé, cha minh thdt sw rat tuyét voi, nhung gio éng khéng
con thé nita. Minh ¢6 hai em trai va mot chi gai. Minh va chi gai chi cach
nhau muwoi mét thang tuéi. Cha rdat hay so sanh minh véi chi. Chi dy rdt
thong minh. Cha luén néi véi minh: “Con chwa di nang luc”. Ong con néi
minh khéng cé té chdt ciia mét sinh vién dai hoc. Nhung khéng sao cda. Y
minh la minh da dan quen véi viéc dé roi.

Gdn ddy, ca nha minh c¢é dén nha c6 minh choi. Cha va ¢é bdt dau néi
chuyén véi nhau vé viéc ai tréng giong ai. Cha minh néi: “Pung vdy,
Sondra tréng giong anh, nhung dau 6¢ con bé lai chang giong anh chiit
nao, chi c6 chi né thira hwomg diém nay tir anh”. Cha minh va chi minh déu
c6 vang tran cao. Cha néi thém: “Nhitng ngudi tran cao rdt théng minh,
thé nén dé hiéu vi sao tran Sondra lai thép nhwe thé”. Minh thét sw cam thd’y
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ban thdan vé cung toi té. Minh ciing muén c6 dwoc moi quan hé tot dep voi
cha giong nhw chi minh.

T6i dam c4 voi ban 1a cha ctia Sondra that su rat thuong ban dy. Ong 4y
chi khong ¥ thirc dugc minh dang 1am ton thwong cam xtc cla con minh
nhiéu dén muc nao. Thinh thoang chung ta van so sanh ban than véi co gai
c6 mai toc hoan hao hay chang trai ¢ diém trung binh mén 4,0/4,0 d6 théi.
Viéc ngung so sanh khong hé dé dang va cha me chung ta ciing cam thay
nhu vay. D6 1a khuynh huéng chung ctia con ngudi. Vi mét sé 1y do la lung
nao do6 va véi y dinh tdt, cha me nghi réng viéc so sanh ban véi ngudi khac
s€ tao dong luc dé ban tién bd. Va tit ca ching ta déu biét réng viéc do
thuong co tac dung hoan toan trai nguoc.

ATHEMA
N than T e, Nghe thuat
va Tinh siéng nang

Poi khi cha me khong thang thirng so sanh ban véi nguoi khac ma chon
cach day an y va kho nhan ra hon. Nhu McKayla chia sé: “Me minh hay
khen ban bé minh nit tinh, ngu ¥ rang minh khong ni tinh chit nao”.

Néu ban cam thay minh dang bi so sanh v&i nguoi khac qua nhiéu, hay
can nhic nhitng cach giai quyét sau. Pau tién, cd gang ding dé bung. Hay
ghi nhé cam giac kho chiu hién tai va ha quyét tim khong 1am diéu twong
tu vGi con cai cua minh vé sau. Tiép theo, c6 thé ban nén chia sé cam giac
ctia minh v&i cha me. Lan t6i, néu cha hay me con so sanh ban v61 anh chi
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em cua ban, mot nguoi ban cia ban hay mot vi than Hy Lap nao do, hay tu
tdn noéi v4i ho: “Cha/me oi, viéc cha me so sanh con véi nguol nay nguoi
kia that su lam con ton thuong. Con hoan toan khac véi nhitng nguoi d6 va
con that sy mong cha me¢ dung so sanh nhu vay”.

Tat ca ching ta déu mudn duoc cha me yéu thuong. Toi con nhd mot
lan no, toi di du tiéc cung gia dinh va vo6 tinh nghe théy mot nguo1 ban hoéi
cha t6i: “Trong may dira con trai ctia anh, dra nao gidng anh nhat?”. Cha
toi tra 1oi: “O, anh khong biét nita. Anh nghi chic Joshua giong anh hon
méy dura con la1 mot chat”. To1 da cam théy rat budn, nhu thé cha that su
thich Joshua nhiéu hon t6i. Pay chi 1a mot viéc nhé va cha toi cling khong
6 4c ¥ gi. Nhung viéc d6 da khién t6i nhan ra hai diéu: Chiing ta déu khao
khat duoc cha me minh yéu thuong va ching ta rat so bi dem ra so sanh voi
nguoi khac.

Tat ca ching ta déu c6 nhitng diém khac biét va nhiing gia tri riéng,
khong thé dem di so sanh v6i bat ky ai. Toi thich cach néi ctia Ruth

Vaughn: ) i
“BAN LA MOT
nhan cach doc dao,

CO MOT KHONG HA
TREN CUQC DOI NAY.

Hay hiéu tam quan trong cua
dieu do.”

CHA ME KHONG BAO GIO HAI LONG

Sarina ké véi toi:

Minh va cha gan nhw khéng bao gio nhin thang vao mdt nhau. Cha
luon cho rc%ng minh ¢6 thé hoc tét hon nita, dii hoc ky trudoc minh da dat
dén sau diém A va hai diém C. Tat cd nhitng gi cha cé thé néi véi minh la:
“Hdy cham hoc hon nita va dat diém cao vao”. Cdu néi cua cha thdt su
khién minh phat dién.

Pay 1a mot thach thire kinh dién ma toi goi 1a hoi chimg “Khéng bao
gid hai 10ng”. Cha me ban cr rdy la ban sudt. Dudng nhu ban khong thé
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lam viéc gi cho ra hon. Ban rat mudn cha me tu hao vé minh nhung lai
khong sao khién ho hai long duoc.

Néu hién tai ban dang trai qua chuyén tuong tu, dirng voi nghi rang cha
me khong thuong ban. Ciing giéng nhu chuyén so sanh, cac bac phy huynh
thuong khong nhan ra nhiing viéc ho dang 1am va ho nghi rang ho 1am thé
vi muén tét cho ban. Ciing rat ¢ thé cha me ban da tung dugc nuoi day
theo cach tuwong tur. Nguoi ta khong tré thanh cha me voi mot quyén cam
nang hudng dan cach tré thanh mot bac phy huynh tuyét voi.

Mot viéc khac ban c6 thé thir chinh 1a chi ra cho cha me ban théy tat ca
nhitng viéc tbt dep ban dang lam. Vi duy, Sarina c6 thé tra 161 cha ban éy
nhu sau: “Vang, con biét con c6 thé hoc tdt hon nita cha a. Nhung cha
khong thay viéc dat dugc sau diém A trong hoc ky vira qua 1a rat tot roi
sao? So v41 nam ngoai, két qua nhu thé da 1a sy tién bo vuot bac roi a”.

CHA ME HAY KHIEN MINH XAU HO

T6i khong biét cha me ban thé nao, nhung hoi t6i con nhd, cha me toi
da khién t6i x4u ho ghé gém dén ndi to6i khong con biét xau ho 1a gi nira,
nhu thé toi di phat trién kha ning mién dich véi cam giac x4u ho vay.

T6i duogc sinh ra ¢ Ireland va gia dinh t6i song ¢ d6 duoc vai nam.
Trong khoang thdi gian 4y, me toi di kip tiép thu mot s truyén thong ban
dia. Khi ching t6i quay vé My, vao mdi dip 18 Thanh Patrick, me s& dén
truong tiéu hoc cua toi trong bd toc gia to tudng va mot thung banh quy
hinh c6 ba 14 ciing to khong kém. R6i me s& hat mot lién khic cac bai dan
ca Ireland nhu bai Khi nhitng déi mdt Ireland mim ciwoi bang giong opera.
Thay co va ban bé cta tdi luc nao ciing t6 ra vo cung thich thi trudc man
biéu dién 4y. Chi c6 t6i 1a trén xubéng dudi gim ban, mudn chét di vi x4u
ho.

Cha t61 1a mdt tac gia va moi ngudi thuong hoi té1: “Hoa ra cdu la con
trai cua Stephen R. Covey a?”

“A diing thé.”

“Wow! Cam gidc khi c6 mot ngueoi cha néi tiéng nhw thé la nhw thé ndo
nhi?”

“O, to khong biét niva.”’

“Cdu lam on chuyén 1oi véi cha cdu la sdch cia éng dy da thay doi
cuoc doi to nhe!”

“U. dwoc thoi, sao ciing dwoc”, toi tra loi.
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Nhung nhitng hic nhw thé, t6i hay tham nghi: “Cdu ¢ biét viéc cha té
chay bo voi doi vo den cao dén dau goi khong nhi?”.

HU.. CON TRAT
CON QUEN MANG| 4%
THEO BUA HO %l
MENH NE!

Khi t6i mudi chin tudi, cudi cung tdi ciing doc mot trong nhiing quyén
sach cha viét dé xem tai sao moi nguoi lai bi 6ng mé hodc nhu thé va toi da
hét strc kinh ngac vé tam hiéu biét sau rong ctia 6ng.

R4t ¢6 thé cha me ban cling thuong khién ban x4u hd nhu cha me t6i da
ting. Hodc ciing c6 thé ho khong biét chit gi vé thoi trang va am nhac.
Nhung thé thi da sao? Ta ludn c6 thé tim dén cha me mdi khi can y kién
cho nhitng van dé hé trong, chang han nhu lam thé nao dé phuc hoi sau khi
vira bi nga guc.

Néu ban van chua nhén ra thi hdy nhé rd diéu nay: Cha me ching ta
tung trai hon chung ta. Anya, mot hoc sinh & Florida, n6i: “Cha me da trai
qua rat nhiéu chuyén. Ho chinh 13 nguon kién thirc vé thé gidi that s6 mot
cua to1”.

Cha me thuong thong minh hon ban nghi ddy. Diéu nay duogc thé hién
trong cAu nodi ma toi timg doc & dau do: “Cac bac cha me chi tuyét voi bang
maot nira nhitng gi dra con nhé nghi vé ho va ho chi ngdc nghéch bang mot
nira nhitng gi ma dira con tudi teen nghi vé ho”.

CHA ME HAY BAO VE THAI QUA
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Ban c6 bao gid cam thiy cha me dang kiém soat ban thai qua hay
khong?

Hiy danh dau vao nhirng phat biéu ding véi cha me ban.

0 Cha me ludn phai biét chinh xac minh da di dau va minh di véi ai.

0 Cha me dat mot 1€nh gidi nghiém hét strc nghi€m ngat vo1 minh.

0 Cha me ludn giup minh giai quyét van dé khi minh gap rac réi.

0 Cha me thuong c6 thai do phan xét voi nhitng ngudi ban minh choi
chung.

0 Cha me dé ra tiéu chuan rat cao vé ddi tuong minh hen ho.

o Néu minh lam hong viéc, cha me sé& cam doan minh nhiéu hon.

0 Cha me néi rat nhiéu va khong ton trong sy riéng tu ctia minh.

0 Cha me qué nghiém khic va c6 qua nhiéu luat 18.

Néu ban danh déu vao qua nhiéu muc trong sé nhimg muc dugc néu, c6
hai kha nang co thé xay ra: Cha me¢ ban khong tin tuong ban hodc cha me
qua quan tam dén ban. Trong hau hét cac truong hop, cac bac cha me duoc
cho 1 bao vé thai qua chi don thuan 13 qua quan tdm dén con cai va ho thé
hién sy quan tam éy béng cac luét 18 va nhu cau luén mudn biét moi thr vé
con minh. Vi vay, dimg qua lo lang vé nhiing luat 18 ctia cha me. Sau cung,
néu phai chon moét trong hai, ban nghi minh mudn c6 cha me quan tam dén
minh qué nhiéu hay cha me khong quan tim dén minh chit nao ca?

Néu ban hoan toan ximg dang dugc cha me tin twéng nhung ho van
nghiém khac mét cach ky cuc, ban c6 thé lam gi day? That khong may, to1
khong c6 cau tra 101 nao tot hon ngoai 101 khuyen Hay tiép tuc séng sao
cho xtmg dang vai 1ong tin ctia cha me. Hay tiép tuc thanh that. Nhung ban
cling nén can than, dimg qua ban tdm vé su nghiém khic ctia cha me dén
murc khién ban than mudn ndi loan nhé.

Mot trong nhimng thach thic 16n nhat ddi véi cac ban tré chinh 13 gio
gidi nghiém. Cac bac cha me rat thich gio gidi nghiém, con cac ban tré lai
hoan toan khong thich. Du thich hay khong, hau hét cac ban tré déu co gio
gidi nghiém, du ho c6 chiu thira nhan chuyén nay hay khong. Tét ca cac
ban tré déu cho rang gid giéi nghiém duoc dit ra 1a dé hiy hoai moi niém
vui trong cudc séng cua chung ta. Tuy nhién, that ra cha me ban dat ra gio
gidi nghiém 13 vi lo ling vé ma ty, nhiing tay tai xé say ruou va nhitng ké
bién thai di lang thang trong dém. Nghe c6 vé ky cuc, nhung do la sy that.
Tham chi gid gidi nghiém con c6 thé co lgi cho ban trong vai trudng hop.
Néu ban phai thoat khoi mot tinh huéng khong may thoai mai, ban co thé
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vién 1y do gid gidi nghiém: “Xin 18i, nhung minh phai di day. DA t6i gio
gi61 nghiém tao lao cua minh r61”.

N ‘J!,, 5

"Tai thit Sdu con dd di choi dén tdn chin gid
tdi, hém qua con lgi ubng cola thay vi ubng siia
va sdng nay thi con quén ding chi nha khoa.
Cha me e rdng con dang tré nén qud néi logn."

i 1598 Randy Glasbergen.  www.glasbargen.com

Tin vui 12 gio' gidi nghiém thuong c6 thé duoc dam phan lai mot chut.
Du6i ddy 1a ba k¥ thuat dam phan gio gidi nghiém ban c6 thé tham khéo.

1. Banh it d6i di, banh quy d6i lai. Thinh thoang cha me s& ndi long
luat 16 mot chat néu ban gitip cha me lam nhiing vi¢c dang ghi nhan. “Me
oi, néu con don sach t?mg ham, me c6 thé cho con vé tr& mot chit vao tdi
thr Sdu nay dugc khong me?”

2. Nguon du trir 1ong tin. Hiy thé hién ban 1a ngudi c6 trach nhiém
bang cach nghiém chinh tuan thu gio gidi nghiém trong mot khoang thoi
gian dai dé gay dung nguon dy trir 1ong tin doi dao ¢ cha me. “Me oi, néu
con tuan thu nghiém ngit gio' gidi nghiém ctia con sut mua he, chung ta co
thé mo rong gio gidi nghiém thém mot tiéng dong ho bat dau tir mua thu toi
duogc khong me?”

3. Su kién 16n. Néu mot su kién 16n sip dién ra, hdy thong bao trudc
v6i cha me vé viéc d6. Cha me thuong sé sin 1ong chap nhan mot vai ngoai
16. “Me oi, thtr Bay tuan sau Laura c6 to chirc tiéc nhan dip nghi gitra ky.
Me cho con vé tré mot tdi duoc khong a?”

CHA ME CU CAI NHAU SUOT

Bau khong khi trong gia dinh ban thé nao? Moi nguoi séng trong hoa
binh hay chién tranh? Mot ban tré tAm sy: “Cha me minh rat hay cai nhau.
Tuy sau d6 ho luon 1am lanh, nhung minh vén thay rat so”.
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Néu c6 thém chit rugu vao nhitng cudc cii va thi moi thtr cang dé bung
n6 hon. April da chia sé voi chiing ta ciu chuyén lién quan dén van dé nay:
“Cha minh udng rat nhiéu ruou. Khi ca nha ngoi an t6i cung nhau, cha
thuong kiém chuyén la mang anh trai minh. Me minh ¢6 ngin ho lai va
nhiing lac nhu thé, minh cam thay gia dinh minh tan nét ca roi”.

Tinh trang cai va va la hét co thé tré nén toi t& dén ndi ban khong thé
chiu ndi viéc phai ¢ nha.

Trong nhiing tinh huéng nhu vy, thir duy nhat ban c6 thé kiém soat
dugc 1a chinh minh. Ban khong thé thay doi cha me, nhung ban c6 thé lya
chon gifra vi¢c la hét, cai lai va viéc binh tinh dén nhan. Ban ciing c6 thé
lam nguoi giai hoa va tao nén mot su khoi dau méi.

Danette tung d6i mat véi mét thach thice tuong tu nhu thé.

Cha me minh khéng hop nhau ldm. Nam minh mwoi ldm tudi, cha me
minh lic ndo ciing kiém chuyén cdi nhau va minh thuong phdi bé di ngii dé
khéng phdi chirng kién diéu dé. Minh nhé c6 lan minh dang ngii thi bi danh
thirc béi tiéng hét ciia me minh: “Anh khéng thé bé di ma khéng néi mét 1oi
nao véi con nhu thé”.

Minh hodn toan bi soc khi cha minh budc vao phong va néi véi minh
rang éng dy yéu minh. Minh ngéi bdt ddy, héi cha minh chuyén gi dang xdy
ra. Minh van con nhé ré con hodng loan bép nghen trdi tim minh lic do.
Cha minh néi loi tam biét va tdt cd nhitng gi minh co thé néi la: “Cha doi
da!”. Minh nghi phdi c¢é cach ndao dé minh cé thé lam dé sira chita viéc
nay.

Minh hoi cha me: “Chung ta noi chuyén voi nhau vé viéc nay dwoc
khong a?”.

Phong ngii ciia cha me nam ngay déi dién phong minh va ba nguoi nha
minh dd vao dé, cung nhau ngdi xuéng. Minh con nhé minh da nhdic nho
cha me vé 16i hita ciia ho, nhdc ho nhé rang minh yéu thwong va cdn cd hai
nguoi ho dén mirc ndo va dé nghi cd nha cau nguyén cing nhau. Minh cdu
nguyén thanh 16i thay cho cd ba ngwoi. Cha me minh déu khéc khi minh
cau nguyén xong. Cha minh ditng ddy, cam on minh va néi éng yéu minh
rat nhiéu, réi bo di.

Minh khéc gan nhw sudt dém va séng trong trang thai do dan & truong
suét cd ngay hém sau. Nhung khi vé nha, minh thdy cha dd quay vé. Ong
gidi thich rang éng chi can chiit thoi gian va khéng gian riéng dé suy nghi.
Minh nghi me minh ciing thé. Nhitng 101 tdm tinh ciia minh da nhdc ca hai
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nho lai ly do vi sao ho o bén nhau va mot lan nita, minh dd hoc dwoc rcing
minh khéng thé dwa ra lwa chon thay cho bdt ky ai khdc ngodi ban thén
minh.

Khong phai cau chuyén nao ciling ¢6 duoc cai két c6 hau nhu ciu
chuyén ndy. Van dé trong tam ¢ day 1a viéc Danette di tré thanh mot ngudn
anh hudng tich cyc va la nguoi hoa giai trong chinh gia dinh minh. C6 bé
tap trung vao nhimg gi minh c6 thé thay doi.

Po6i pho véi viéce ly hon

Nhiing tran cai va doi khi co thé dan dén mét vu ly hon. That budn khi
phai n6i diéu nay, nhung hién nay d6 1a tinh trang vo cung pho bién. Gia
dinh t6i van tron ven nén c6 18 t6i khong thé hoan toan hiéu dugc tim trang
clia cac ban khéng may c6 cha me ly hon. Nhung Lindsey hiéu diéu nay rat
rd. Lindsey ting phai d6i mat véi vu ly hon cua cha me va da thich tng
dugc vo1 chuyén do. Toi da nho cd bé dua ra o1 khuyén cho nhitng ban tré
khac c6 hoan canh tuong tu.

Minh sé bat dau bang cdu: D6 khéng phdi la 16i cia ban. Khi cha me
minh ly hén, ho dd néi rdt ré rang véi minh rang chuyén dé khéng lién
quan gi dén minh hét.

Khodng thoi gian dau thdt sw rat khé khan, ban sé cam thdy nhw thé
minh sé khéng bao gio thich nghi dwroc véi cudc song khéng cé cd cha lan
me duoi cung mot mai nha. Nhung sau mot thoi gian, moi viéc sé tro nén tu
nhién hon va ban thdm chi con nhdn ra tinh huéng ndy ciing cé vai diém c6
loi. Vi du, ban sé nhan dwoc gép doi s6 qua Giang Sinh va sinh nhdt, du
ban khéng thé tin hwong cdc ky nghi chung véi cd hai nguoi nita.

Viéc Iy hén ciia cha me khién minh luén cé cam gidc moi thir khéng con
duwoe tron ven. Liic dau, minh khong nhdan ra chinh viéc ly hon da gdy ra
cam gidc d6. Minh da cam thdy that vong, cdu ban va buén bd suét mot
thoi gian dai, nhung réi minh ciing quen dan véi hoan canh méi. Minh
nhdn ra minh ciing khéng muon cha me séng chung ma khéng hanh phiic.
Minh cam thdy c¢é don vi cho rang khéng ai cé thé hiéu dwoc nhing gi
minh dang tradi qua. R6i minh chot nhdn ra ba anh chi em cia minh déu
dang phdi trdi qua khé khén nay. Thé la bon minh bat dau tro chuyén véi
nhau va viéc do da giup bon minh vuot qua noi buon mét cach nhe nhang
hon.

Liic dau, minh tirng rdt gign anh trai minh vi anh chon séng cung cha.
Minh héi hin vi da chéng doi anh dy, béi vi gio ddy bon minh dang hét sic

179



than thiét. N6i chung, ban hdy cir c6 gang nhin nhdn van dé mét cdach tich
cwc nhdt ¢é thé va tdp thich nghi véi hoan cdnh méi timg chit mét méi
ngay.

Tién si Ken Cheyne ciing di dua ra mot so 101 khuyén gitp cac ban tré
vuot qua chuyén ly hon ciia cha me dé dang hon:

Hiy cong bang. Hau hét cic ban tré déu cho rang cha me khong nén
budc ho phai chon ding vé phia ai.

Hay giir lién lac. Ban nén git lién lac v&1 nguot (cha/me) ban it ¢6 co
hoi gap g& do & xa. Tham chi chi mot email viét ngan gon: “Con lic nao
cling nhd cha/me” cling du gip moi ngudi ngudi ngoai cam giac nhd nhau.

Hay song tiép doi minh. Doi khi trong qua trinh ly hon, ban than cac
bac phu huynh ciing phai vat 16n dé thich nghi v6i nhiing thay doi trong
cudc song va diéu d6 khién ban c6 cam gidc nhu cudc séng clia minh ciing
bi chitng lai. That ra, chinh trong nhitng ltc cude séng gia dinh c6 nhiéu
x40 tron, chiing ta cang nén gitt cho cac khia canh khac cua doi song, chang
han nhu chuyén hoc hanh va ban be, dugc troi chay binh thuong. Hay tu
chidm soc ban than bang cach an ubng day du va tap thé duc thuong xuyén.
Pay chinh 1a cach chéng cing thang rat hiéu qua.

Hiay dé nguoi khac hd tro ban. Néu ban cam thay suy sup, hiy dé ban
bé va ngudi than hd trg minh. Nhiing cam giac nay thuong roi sé qua di.
Nhung néu ndi dau ctr kéo dai dai déng va ban cam théy bi trAm cam hodc
cang thang trAm trong, hay ban khong thé tip trung vao cac hoat dong
thuong nhat cia minh, hay nhd mot chuyén gia tu van hodc mot bac si tim
ly giup d& ban. Co nhiéu bac si tam 1y chuyén gitp d& cac ban tré phai
duong dau véi viée ly hon cta cha me. Cha me, gido vién cd van & truong
hodc bac si gia dinh co thé gid1 thi¢u cho ban mdt bac si tam 1y nhu thé.
Ngoai ra, ban cling nén tro chuyén véi nhiing nguot ban cung trang Itra ¢o
hoan canh tuong tu.

CHIM PHUQNG HOANG

Han ban di timg nghe truyén thuyét vé chim Phuong hoang. Sau cudc
doi kéo dai hang ngan nam, chim Phuong hoang s& dau xudng gian hoa
thiéu dé ngon ltra thiéu d6t minh thanh tro bui. Tu déng tro tan éy, mot chu
chim non s& vuwon minh cat canh va lai tiép tuc vong doi kéo dai hang ngan
nam ntra. Po1 khi su séng mo&1 duoc sinh ra tir tro tan cua su thoai trao,
giéng nhu chuyén ly di cua cha me ban vay. Vi duy, cha me ban co thé sé
hanh phtc hon khi ¢6 cudc song riéng. Néu ban c6 thé vuot qua ndi dau tir
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mot vu ly hon, tirc ban da cé thé nuoi dudng trong minh stc manh, long
trac an va sy truong thanh. Ban c6 thé phat trién mot méi quan hé khing
khit hon v61 anh chi em ctia minh bdi vi cac ban s€ phai nuong tua vao
nhau nhiéu hon.

Bethany da chia sé cau chuyén cua minh:

Cudc song cia minh da hoan toan thay déi vao mét ngdy no, ngay
truée khi minh budc vao nam cuoi trung hoc. Hom do, minh di lam vé va
nhdn ra cha da roi bé me con minh. Cha chi dé lai mot 1oi nhan: “Cude
Sé'ng von la vay. Tam biét con!”.

Thoat dau, minh cam thdy cuéc séng méi khd on. Viéc cha khéng cé &
nha gan nhu la chuyén tot vi minh khéng phdi nghe nhitng 1oi khé nghe ma
cha thwong néi vé me. Tuy nhién, khéng bao ldu sau me con minh da nhdn
ra rc%ng cac héa don bat dau tré han it nhat mét thang. Me minh chi co thé
di lam ba ngay mét tuan vi bi nist mat cd chan. Minh phai déi viéc, nhung
thdm chi céng viéc mdi ciing khéng thé givip minh kiém di tién trang trdi
cudc song.

Suét nam cudi trung hoc, minh chi biét khoc va cé gang tiét kiém tién
gitip me thanh todn héa don. Lic dau, me cam thdy rat khé khén khi phdi
nhdn si givp do ciia minh. Me thwong gidu minh nhitng rdc réi tai chinh
cua ba. Luc do, minh con tré va qud ngady tho nén da khong nhan ra hai me
con minh dang no ngdp dau.

Sau khi hoc xong trung hoc, minh dd ndép don iing tuyén va dwoc nhin
vao dai hoc. Thé nhung chi sau hai thang, minh dé phdi nghi hoc dé di lam
phu me thanh todn héa don. Minh con nhé rdt nhiéu lan minh dd khéng
cam dwoc nude mdt vi minh thday doi that bat céng. Lé ra minh phai dwoc
dén truong, vui vé véi ban bé va ldy bang dai hoc, thé ma gio ddy minh
phai lam viéc toan thoi gian dé tw lo cho minh va lo cho me.

Cuéi cﬁmg, minh nhdn ra rang minh khéng thé dé nhiing dz’éu 16i té von
dd xay ra roi huy hoai cuoc dO'l minh. Minh phdi chirng minh rang minh di
manh mé dé kién tao cuéc song ciia riéng minh.

D6 la chuyén cia bon nam trude. Gio dday, minh da mua dwoc nha
riéng va don me vé song cung. Minh la cira hang truong ciia mét cira hang
van phong pham va mmh cling co viéc kinh doanh riéng. Hién tai, minh
dang ¢é méi quan hé néng nan véi mét nguoi dan ong dung nhw minh mo
wée. Néu dwoce chon lai, minh sé khéng thay doi bat ky diéu gi trong qud
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khir. Minh tin rang chinh nho nhitng gian nan minh phdi dwong dau khi cha
bo roi me con minh ma minh moi dwoc nhu ngay hom nay.

Xoa bo khoang cach

“Me khong biét g0 cua la gi a?”, Natasha phan nan khi me c6 bé budc
vao phong ngu cua cd.

“Con phai don dep phong di chir Natasha. Phong con bira bon qué roi.”

“Pé sau di me. Con dang ban lam.”

“Khong, con phai don ngay di.”

"Néu con nghe thay thi hdy ra dau di."

“Pay la phong con ma me. Rdi con s& don. Nhung cho con thu tha vai
phut da. Va me dung c6 xong vao phong con ma khong go ctra nira.”

“Day la nha me. Nén con dung c6 bao me dugce lam gi hay khong dugc
lam gi ngay trong chinh can nha cua me.”

“Vang, nhung day 1a phong con va con can duoc riéng tu.”

“Con s& khong c6 bat ¢t sy riéng tu nao cho dén khi phong con sach sé.
Thé nén mau dimg day don dep di.”

“Tro1 a, me! Lam on ra khoi phong con di.”

Ban c6 bao gio cam thdy dudng nhu ban va cha me ban dang néi hai
thir ngon ngir khac nhau khong? Cha, c6 vé ai cling tung tradi qua cam glac
nay roi. Ban thdy d6, trong khi ban lo lang khong biét 1ii ban s& noi gi vé
kiéu toc mé&i ciia minh, cha me ban lai lo lang lam cach nao dé thanh toan
hét cac hoa don. Ban va cha me nhin doi qua nhitng ling kinh khac nhau.
Ban n61 mot dang, cha me lai nghe ra mdt néo, va nguoc lai.

182



PIEU BAN NOI

“Con khéng mudn noi
chuyén vao luc nay.
Buogc chu a?”

“Cha/Me khong biét gi ve
thu con dang noi ca.”

DIEU CHA ME NOI

DIEU CHA ME NGHE

“Con co thoi gian dé
xem tivi va cat mong tay,
nhung con khong co thoi
gian noi chuyen vai cha/
me dau.”

“Con biét nhieu hon cha/
me day.”

DIEU BAN NGHE

“Hoi cha/me bang tudi ~&—= “Khi khung long con di
con...” lang thang trén Trai Dat...”

“Cha me noi mot la mét, -s—= “Cha/me khong co ly do

hai la hai.” hop tinh hop ly nao ca,
nhung t6t nhéat la con cu
nghe loi cha/me di.”

Pé hiéu thém vé nhing gi t6i dang noi, hay thir [am mot thi nghiém nho
nhé. Hay 14t sang trang 270 va quan sat hinh v& ¢ trang d6. Sau d6 gap sach
lai va dua quyén sach ndy cho mot ngudi nao d6 dang ngdi gan ban, tot
nhat 13 cha hodc me ban, rdi nho ho 14t sang trang 289 va xem tranh & do.
Ban khong duoc 1én nhin tranh cia ho dau nhé.

Gio ca ban 1an ngudi bén canh hay cung nhau 14t sang trang 297 va ta
lai hinh anh minh nhin théy. Ban théy hinh mot phu nit tré hay 1a mot nghé
s choi kén saxophone? Trong truong hop nay, ban thudng s& nhin thiy
nghé si choi saxophone, con nguoi kia s& thay hinh mét phu nit tré. Hay
dién giai cho nhau cho dén khi hai ban nhin théy duoc ca hai hinh. Ban c6
thé xem hinh & c4 hai trang 270 va 289 dé hiéu cach cac hinh anh duogc
trinh bay nham khién ban nhin thiy mot trong hai hinh anh trén.

Ban hiy thir suy nghi vé thi nghiém nay. Néu mdt trai nghiém vai gidy
ngan ngli nhu thé di c6 thé khién ban nhin birc anh khac di, ban c6 nghi
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réng khoang cach nhiéu nim kinh nghiém co thé khién ban va cha me ban
nhin thé gidi theo nhitng cach khac nhau hay khong? Khi ban giao tiép voi
cha me minh, c6 nhiéu lac ho s& théy mot phu nit tré con ban théy mot ngh¢
sT choi saxophone va ca hai bén déu dung. Mdi van dé ludn c6 hai mat. Pay
duoc goi 13 khodng cdch trong giao tiép.

TIM HIEU VE NHAU

Tim hiéu vé nhau nhiéu hon chinh 1a mot cach tuyét voi dé thu hep su
cach biét trong giao tiép. Ban c¢6 thé ¢ cung cha hodc me hodc ca hai trong
mot khoang thoi gian kha dai nhung lai khong hiéu gi nhiéu vé ho.

Hay thu tra 101 muoi lam cau hoéi sau day vé cha me ban. Ban c6 thé
dua ra cau tra 101 vé mot minh me/mdt minh cha, hodc vé ca hai. Sau khi
hoan thanh cac cau hoi, hdy dua quyén sach nay cho cha me ban va nhd ho
tra 101 muoi lam cdu hoi vé ban o trang 268. Sau khi moi viée da xong, hay
cung ngdi lai tro chuyén vé cac dap an ciia mdi bén. Toi ca 1a c6 rat nhiéu
viéc ban chua biét vé cha me minh.

Ban biét ro6 CHA/ME MINH dén dau?

1. Mit cha/me ban mau gi?

2. S¢ thich cua cha/me ban 1a gi?

3. Viéc tir té nhét ban c6 thé lam cho cha/me ban trong mét ho 13 gi?

4. Néu cha/me ban khong phai lo léng vé thoi gian va tién bac, ho sé
danh thoi gian dé lam gi?
5. Cha/m¢ ban c¢6 quan diém nhu thé nao vé hon nhan?

6. Usc mo dang do 1én nhiat cua cha/me ban la gi?

7. Cong viéc toan thoi gian dau tién cua cha/me ban la gi?

8. Ban than nhét ctia cha/me ban 13 ai?
9. Cha me¢ ban da gap nhau lan dau trong hoan canh nao?

10. Cha/me ban thich nhat thé loai nhac nao?

11. Chuong trinh truyén hinh yéu thich nhat cta cha/me ban la gi?
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12. Cha/m¢ ban da bau cho ai trong cudc bau cu vua 161?

13. Cha/me ban s& d6 xang khi xang con ntra binh hay doi dén khi xe
hoan toan hét xang?
14. Dia diém du lich yéu thich nhat cia cha/me¢ ban la & dau?

15. Trong nhiing hoat dong sau, cha/me¢ ban s€ thich hoat dong nao
nhat: xem mot chuong trinh truyén hinh, di xem phim & rap, di an tdi voi
vai nguoi ban hay doc sach?

Ban biét ro6 CON MINH dén dau?

1. Mé6n hoc con ban yéu thich nhat 1a gi?

2. Piéu tuyét voi nhat ban c6 thé lam cho con trong mat ching 1a gi?

3. Con ban muén lam nghé gi khi truong thanh?

4. Thé loai nhac yéu thich nhdt cua con ban 1a gi?

5. Piéu gi that su khién con ban ndi dién?
6. Mang xa hoi con ban thich nhat 1a gi?
7. Néu duoc thay doi mot diéu duy nhat & ban than, con ban s& chon
thay doi diéu gi?
8. Viéc con ban ludén mubn noi véi ban nhung lai s¢ chua dam noi 1a gi?

9. Con ban thich nudi loai tha cung nao: ch6, meo, chudt hamster, ngua,
chim, rua, ran, khong con nao cd hay tit cd cdc con vua néu?

10. Ban than nhat cta con ban 13 ai?

11. Néu c6 thé di du lich bat ky dau trén thé gi61, con ban s€ chon di
dau?

12. Trong nhiing hoat dong sau, con ban thich hoat dong nao nhat: di
xem phim v6i1 ban be, doc mdt quyén sach hay, choi game trén may vi tinh
hay choi mén thé thao yéu thich?

13. Hién tai con ban c6 ban trai/ban gai khong? Néu c¢6 thi d6 1a ai?

14. Mot trong nhitng trai nghiém tuyét voi cta con ban tinh dén thoi
diém nay la gi?

185



15. Chuyén nghi mat yéu thich nhat ctia con ban tinh dén thoi diém nay
1a chuyén di nao?

Thé ban hiéu dugc cha me minh dén dau va ho hiéu ban dén dau? Néu
ca hai bén déu tra 16i dang tir muo1 mot cau hoi trd 1én, gia dinh ban c6 vé
hiéu nhau kha ré ddy! Néu cac ban tra 16i dung tir sau dén mudi cau, gia
dinh ban nén danh thoi gian dé di choi v&i nhau nhiéu hon. Néu céc ban tra
101 dung tir ndm cau trd xudng, gia dinh ban nén bat dau giao tiép voi nhau
mot cach dung nghia. Noi cach khac, cac ban hay tdm sw v6i nhau nhiéu
hon. Viéc chuyén tro c6 thé gitip chiing ta c6 thé nhin doi qua d6i mat cta
nhau va thau hiéu nhau nhiéu hon.

TRO THANH NGUOI THAY POI TRUOC

Ban c6 cam théy minh va cha me chi c6 mét kiéu tro chuyén hét 1an nay
dén 1an khac khong? Hodc ban co thé doan duoc két qua cua hau hét cac
cudc tro chuyén véi cha me minh?

Néu ban va cha me ban gip khoang cach trong giao tiép, du cach biét
ay c6 rong nhu Hém nti Lén di nita, hdy ctr hy vong nhé. Ta ludn c6 thé
giao tiép hiéu qua hon chi can mét trong hai bén sin 10ng thir mot cach tiép
can khac. Ban c6 thé s& nghi: “Péng y, nhung bac dau biét cha chau. Ong
ay khong bao gio chiu thay d6i dau”. Pung viy, co thé cha ban s& khong
bao gid thay ddi, nhung ban thi lai c6 thé. Ban c6 thé bat dau giao tiép khéo
1éo hon, thong minh hon. Du61 day 1a nhirng k¥ nang da dugc cong nhan co
thé giup xay dung mot nén tang tét dep cho moi cudc giao tiép.

K¥ niing #1: Tw duy cung thing

C6 phai ban thuong suy nghi theo kiéu “Minh duoc gi trong chuyén
nay”, ma it khi nghi “Péi phuong duoc gi trong chuyén nay”, ding khong?
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Mariel da chia sé: “Ké tir khi budc sang tudi day thi, minh ludén gip van dé
trong viéc giao tiép voi cha me minh. Khi muén mot dicu gi d6, minh sé
n6i v4i cha me diéu minh mudn va cach minh muén moi viéc dién ra. Minh
chua bao gio that sy quan tam dén nhiing diéu cha me mudn”.

Ban ciing phai quan tim dén nhiing diéu cha me minh mong muén nita.
D6 chinh 1a Tuwr duy cing thang, thoi quen thir tu clia cac ban tré thanh dat.
Nghich 1y & day 1a néu ban quan tim dén nhiing gi cha me mong mubn, ban
s& dat duoc nhiéu hon nhirng gi minh mong mubn. Trai nguoc véi tu duy
cung thang 13 tu duy Thang - Thua, ddy 1a kiéu tu duy chi nghi dén ban
than minh. L{c nay, ban xem viéc tro chuyé¢n la mot cude tranh tai va ban
nhat dinh phai gianh chién thing. Néu ban tu duy kiéu nay, moi viéc
thuong dién ra nhu sau.

Reggie vira di hoc vé. Cau cam thdy hoi mét nén da bat tivi va ngi lan
ra s6-pha. Ngay ltc ay, me cdu hoi ha budc vao phong.

“Reggie, con yéu. Me khéng nghi con cé thoi gian dé xem tivi dau. Me
thdt sw dang rdt can con givip mét tay day.”

“Con dang mét ma me. Con chi muén xem tivi mot chiit thoi.’

“Me xin 16i, nhung hém nay chiing ta khéng c6 thoi gian con a. Toi nay
nha Guercios sé dén choi va me can con phu don dep nha cira ngay bdy
gio. Tréng nha minh nhir mét bai phé liéu dy.”

“Nha Guercios a? Sao ho cir dén choi suot vay me? Con khong chiu noi
ho dau. Troi a.”

“Con khéng can phdi thich ban bé ciia me, nhung me muén con it nhat
ciing to ra lich sy va chao hoi vai cau.”

“Da dwoc thoi. Nhung con khong giup me don nha ddau.’

b

b
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Vi chi nghi cho ban than nén Reggie dd lam hong viéc. Cau gianh chién
théng va me ciu chiu thua, it nhat 1a trong cudc tro chuyén nay. Nhung
nhitng vin dé nay sinh tir 16i tw duy Théng - Thua 4y s& ludn quay tro lai
dop ban mdt cai vao mot ngdy ndao d6. Hai ngay sau do, khi Reggie muén
muon xe 0 t0, me cau éy 6 thé sé nghi: “Sao me phai cho con muon xe khi
hém trude con tir chdi gitp d& me kia chir?”.

Chi can bo ra mot chut nd luc va chiu tu duy cung thing, Reggie di co
thé hoan toan dao nguoc tinh thé. Chiing ta hiy thir lai 1an nira xem nhé.

“Reggie, con yéu. Me khéng nghi con cé thoi gian dé xem tivi dau. Me
dang rdt can con givip mét tay day.”

“Con dang mét ma me. Con chi muoén xem tivi mot chiit thoi.”

“Me xin 16i, nhung hém nay ching ta khéng cé thoi gian con a. Toi nay
nha Guercios sé dén choi va me can con phy don dep nha cika ngay bdy
gio. Trong nha minh nhw mét bai phé liéu dy.”’

“Da dwoc roi. Con sé givip me don nha. Nhung con khéng muén ngoi
choi ca dém voi ban me dau. Con chi chao hoi ho cho phai phép thoi nhe.”

b
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“Thé la tot réi. Cam on con nhiéu vi da giip me don dep nhé. Con
khéng twéng twong néi me dang bin dén mirc ndo dau.”

Chi can hy sinh mdt chut mong muén cta ban than & hién tai, Reggie
da gtri mot khoan tién 16n vao Tai khoan M01 quan hé véi me. Roi cau ay
s& ¢6 duoc nhiéu hon nhitng g1 cau ay mudn vé sau.

Khi ban va cha me ban bat dong quan diém hay khi ban that su mudn
thuyét phuc cha me nghe theo quan diém ctia minh, hiy thir ding biéu do
chit T. Ban c6 thé hinh dung trong dau hodc viét ra gidy. O mot cot trong
biéu do, hay liét ké nhitng diéu c6 loi cho ban. O ¢t con lai, hiy liét ké
nhitng diéu ban nghi 1a ¢6 loi cho cha me. Trong trudng hop cua Reggie va
me cau 4y, biéu d6 sé& trong thé nay:

CH!EN THANG CHIEH THANG
CUA BAN CUA POI PHUONG
Minh méet va muén duoc Me dang vo cung can minh
xem tivi giup don dep nha cua
Minh khong mudn ngoi choi Me muoén minh danh chut
voi ban me ca budi t6i thoi gian tiép dai ban me

Hay thir nhitng cau ndi thé hién tu duy ciung thing sau day va chimg
kién nhitng thay d6i nhiém mau nhitng cau noi nay tao ra:

« Cha/me thdy chuyén nay thé nao?

« Cha/me muén chuyén nay dwoc giai quyét nhw thé dé ban than cé loi
nhat?

« Con nghi nhitng viéc quan trong doi véi cha/me la...

* Quan diém ciia cha me trong chuyén nay la gi?

K¥ niing #2: Ling nghe dé dwoc ling nghe

Pay 1a théi quen thir nam cua cac ban tré thanh dat. Noi1 dung cua thoéi
quen nay vo cung don gian: Ban hdy liang nghe trudc rdi méi nodi ra quan
diém cua minh. Khuynh hudng tu nhién cua ching ta 1a thich noi trudce roi
sau d6 gia vo lang nghe.

Tyrone mudi sau tudi va cé gid gidi nghiém vao lac nira dém. Ti nay,
cau éy dinh tham du mot bita tiéc to chirc & hd boi véi vai nguoi ban va cau
ay mudn vé tré hon gid gidi nghiém. Thé 1a Tyrone mé 101 vdi cha cau.
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“Cha xin 16i, Tyrone. Nhung chiing ta di théa thudn vé viéc nay tir
triée roi. Con biét ré gio giGi nghiém ciia con va cha muén con vé nha
trieée muoi hai gio toi nay. Cham hét.”

“Nhung cha oi. Cha khéng céng bang gi cd. Tat cd ban bé ciia con déu
c6 gio gidi nghiém tré hon con. Cha me cdc ban dé cdc ban lam diéu minh
muon. Steve thdm chi con khéng cé ca gio giéi nghiém.”

“Cha khéng quan tdm ban bé con cé gio gidi nghiém kiéu gi. Gia dinh
chung ta co nhitng ludt I¢ riéng.”

“Tai sao cha cir c6 kiém sodt cudc song ciia con vay? Con ngdn chuyén
nay lam réi”, Tyrone bat dau t6 thdi dg.

“Néu con cir dn néi kiéu nay, cha sé khéng cho con di choi khuya nita
dau day.”

“Con khong hiéu tai sao cha cir lam l6m chuyén lén nhw thé nita. Troi q,
con co con la tré con lén muoi dau. Con di day.”

Ban hiy dé y dién bién cua cau chuyén trén. Boi vi khong chiu ling
nghe ma hai nguodi di khong thé giao tiép hiéu qua véi nhau. Cha cia
Tyrone rd rang 1a mot nguoi kha néng tinh. Thé nhung, chinh vi Tyrone
khong chiu nd Iyc thau hiéu cha minh nén cdu da khong thé thuyét phuc
6ng nghe theo quan diém minh.

Vay ban phai lang nghe nhu thé ndo? Ban hay hanh dong nhu mot chiéc
guong. Mot chiéc guong sé 1am gi? Phan chiéu. Nhiing chiéc guong khong
tranh cdi hay cong kich. Phan chiéu don gian 1a thé nay: Hay Idp lai nhitng
107 néi va cam xiic cia doi phirong. Viéc ndy gan giébng nhu hanh dong bat
chuéc cia chim vet, diém khac nhau chinh 12 muc dich ctia ban khi phan
chiéu khong phai 14 dé bat chude ddi phuong ma la dé that su thau hiéu ho.

Vi du, me ban no61 véi ban: “Me that sy khong thich con di choi véi
Kara Johnson. M¢ khong thich nhitng gi con bé d6 lam vé1 con. Con luén
hanh xir rat hén xugc sau mdi 1an di choi chung véi con bé”.

Cau tra 101 dién hinh cua ban c6 thé 1a: “O, tiéc qua. Con lai thich choi
v6i cau Ay”.

Cau tra 10i mang tinh phan chiéu s& la: “Vay me nghi Kara c6 anh
hudéng xau dén con a?”.

Cha ban né6i: “Cha nghi viéc con bo choi bong 1a mot sai 1am 16n. Con
da choi tir ndm tAm tudi va con s& 1ang phi hét tat ca bao nhiéu cong strc”.

Cau tra 101 dién hinh cta ban c6 thé 13: “Po khong phai viéc cua cha”.
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Cau tra 10i mang tinh phan chiéu sé& 1a: “Con biét cha dang rat lo lang
viéc con bé choi bong”.

Trong lac trd chuyén, chung ta c6 khuynh hudng khong dé tam lang
nghe 161 d6i phuong néi ma chi lo chuan bi cho cu néi tiép theo ciia minh.
Khi ban chan thanh ling nghe, ban s& c6 thé nhin ra nhiing van dé nam an
sdu sau nhitng 101 dbi phuong noi - thr ma trude kia ban khéng nhin ra
duoc. Viéc nay ciing giong nhu khi ban 16t vo hanh tdy vay. C6 nhiéu luc
ban s€ phai 16t bo vai 16p vo mdi co thé tim ra van dé that su.

Hay quay tré lai v6i cdu chuyén cua Tyrone, nhung lan nay hiy gia sir
nhu cdu dy dang cb gang thau hiéu cha minh.

“Cha xin 16i, Tyrone. Nhung chiing ta da théa thudn vé viéc nay tir
trieée roi. Con biét ré gio gidi nghiém cia con va cha muén con vé nha lic
muwoi hai gio toi nay. Cham hét.”

“Cha c6 vé nghiém trong vé gio gidi nghiém quad day a.’

“Puing la cha c6 nhw thé thit. Bon tré cac con gdp qud nhiéu rdc roi
vdo ban dém. Moi kiéu tai nan déu cé thé xay ra vao thoi diém nay. Con c6
doc bdo nén ciing biét ma. Khéng cé gi tot dep dién ra sau nira dém hét.
Cha chi muén con dwoc an toan théi.”

“Vay thi ra cha nghiém khdc la vi van dé an toan a?”’

“Chinh xdc la vdy. Cha biét con c6 thé nghi cha qud cirng nhdc, nhung
cha lam thé ciing chi vi muén tot cho con théi. Con con cd twong lai phia
truoc, con trai a, va cha khong muén con sa vao rac roi. Thé théi.”

Tyrone gdt dau va im ldng.

“Nghe nay, Ty. Con cir vé ding gio toi nay di da, roi chiing ta cé thé
ban bac thém vé viéc nay vao lic khdc. Co thé ching ta sé lii gio gidi
nghiém cua con lai tré hon mét chut hodc ddt ra vai truong hop ngoqi Ié.
Cha khéng hé muon hiy hoai hét niém vui ciia con, cha chi muén con dwoc
an toan théi. Con hiéu y cha chit?”’

)
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CHA, ME.. CON RAT VUI vi
CHUNG TA DA DANH THOTI GIAN
BEN NHAU. 6I0 CON DA HOAN TOAN
HIEU QUAN BIEM CUA CHA ME.

Hay so sanh cudc tro chuyén nay voi cude tro chuyén cua Tyrone va
cha cau trudc do. Qua la mot su khac biét to 16m! TAt ca chi nhd vao vai cau
tra 10i mang tinh phan chiéu tir Tyrone. Lan dau tién cha Tyrone cam thay
duoc thau hiéu. Ngoai ra, Tyrone ciing hiéu cha minh hon. C4u 4y nhan ra
cha cdu khong phai 13 nguoi ngé ngan ma ong chi don gian 1 mudn Tyrone
duoc an toan. C6 thé hién tai Tyrone khong dat dugc chinh xac diéu cu 4y
mong mudn, nhung cdu 4y sip c6 dugc gio gidi nghiém linh hoat hon vé
sau.

Khi ban muén thau hiéu ai d6, doi khi viéc tot nhét ban nén lam la im
lang, giong nhu Tyrone da lam. Ban khong 16 d6i phuong di, ban chi dang
hép thu nhitng diéu ho noi va cho ho co hoi thé hién ban than mot cach tron
ven ma khong bi cit ngang.

Du6i day 1a chir “nghe” trong tiéng Trung. Chir nay duoc cau thanh tir
chir “tai”, chit “mat” va chir “tim”. Ban thdy day, “lang nghe” khong chi
lién quan dén tai, ma viéc nay con doi hoi ta phai dung ca mét va tim nita.
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TAl——» ﬁlﬁ*— MAT

\ - TIM

Dudi day 1a vai cau noi hay gitp ban thyc hanh théi quen ling nghe dé
duoc lang nghe:

« “Vdy y cha/me muén néi la...”

« “Theo nhw con hiéu thi cha/me cam thd'y
“Néu con hiéu dung thi cha/me nghi rang...
« “Cha/me. cdm thay... 7

Ky nang #3: Co tinh than hqp tac

Ban c6 thudng xuyén bat dong quan diém voi cha me minh khong? Ban
nhin van dé theo cach nay con ho lai nhin theo cach khéc. Ban mudn doc
1ap hon, nhung ho lai mubn kiém soat ban nhiéu hon. Ban mudn dung thé
tin dung, con cha me lai nghi ban chua san sang. Ctt nhu thé ban va cha me
ban khong bao gid c6 thé di chung dudng vay.

Thé nhung, that ra chung ta luén c6 lya chon thir ba - mot giai phap mai
va tot hon cho ca doi bén. Ban chi can du trudng thanh dé ban bac van dé
cho thong sudt véi cha me minh. T6i goi thai do nay 1a C6 tinh than hop
tac, Thoi quen 6 trong 7 Thoi quen.

Tbi c6 biét mot ban tré tén Nikki. Em rat mudn nudi mot chi chd nhung
me em lai khong thé chiu n6i viéc c6 mot con chd trong nha. Ba bi 4m anh
vé vi trung va khong thé chap nhan viéc gitr trong nha mot con vat co kha
nang lan truyén bénh tat. Ba thuong hoi Nikki: “Con can ché hon hay can
me hon?”.

Hai me con d4 ci nhau vé viéc ndy sudt nhiéu thang.

“Sao me¢ khong cho con nudi ché? T4t ca ban bé cta con déu dugc nudi
ch6 va cha me céc ban tham chi khong thém dé tam. Co gi to tat dau me?”,
Nikki me nheo.

Nhitng luc nhu thé, me c6 bé sé cuong quyét: “Nha chung ta s& khong
bao gid nudi chd. Nudi thu cung ciing gibng nhu phai chim soc thém mot
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dua tré vay. Cubi cung me ciing lai 12 nguoi phai lam hét cho xem. Chiing
ta khong nudi chd. Cham hét”.

Cubi cung, khi nhan théy tinh hinh khong c6 chut trién vong nao, Nikki
da thirc khuya mot dém dé viét mot ban dé nghi giri dén me. C6 bé suy nghi
that ky vé nhiing ndi lo cuia me va da liét ké tat ca nhitng viéc em hira s¢€
lam dé me khong phai lo lang nita, néu me dong ¥ cho em nudi chd. Sang
hom sau, em dat 1a thu trén géi cua me.

Khi doc buc thu, me cua Nikki da ngac nhién dén ndi ba di that sy mo
long va bat dau can nhic viéc nudi mdt cha chéd. Sau d6, Nikki va me di
danh vai tuan 1& dé cung nhau tim hiéu thong tin vé cac cha ché trén
Internet.

Vao sinh nhat 1an tht muoi bon cua Nikki, mot nguoi nudi chd tr mot
bang khac xuat hién trude cira nha Nikki véi mot ch chdé Malta mau tréng
nho xinh. Chu ché chinh 14 cuc bong di dong dang yéu nhat ma Nikki ting
duoc thay.
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Khi ban va cha me ban bat déng quan diém vé mét van dé nao do, thay
vi ci v, hily chon cach giai quyét van dé mot cach trudng thanh va hop tac
v6i nhau. Hay thao luan thong sudt moi chuyén. Hiy c¢d ging tim ra mot
giai phap phu hop v6i ca doi bén. Ta s& ludn tim ra nhimg lya chon tot néu
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ta chiu tro chuyén thang than va c6i mo. Dudi day 1a quy trinh nim budc
don gian giup ban thyc hanh k¥ nang hop téc.

KE HOACH HANH PONG
DE HOP TAC

XAC DINH VAN BE HAY CO HOI

)

QUAN PIEM CUA DOl PHUONG
Trudc tién hay lang nghe dé hiéu y kién cta déi phuong
QUAN DIEM CUA TOI
Sau do hay chia sé y kién ciia minh dé déi phuong hiéu
- DONG NAO
Pé xuét nhiéu y tuéng va dua ra nhing lua chon moi

. GIAI PHAP CHO CA HAI
Tim ra giai phap tot nhat

» 9 N O

Ban thay ddy, s duy cung thang va ldng nghe dé dugc ling nghe ciling
d3 duoc van dung dé xay dung nén ké hoach hanh dong nay. Cung véi tinh
than hop tdc, ba k¥ nang nay phdi hop chit ch& véi nhau.

Gia str ban va me dang c6 mau thuan vé viéc hoc hanh cua ban. Me cir
ludn nhéic nhé ban phai lam bai tip va ¢ ging dat diém cao hon. Nguogc
lai, ban dang v6 cung mét moéi véi nhitng 161 can nhan khong ngdt cuia me.
Hau hét cac cudc tro chuyén gitta hai me con déu twong tu nhu thé nay:

“Con y€u, me nghi tdt hon con nén tat tivi va bat dau lam bai tap vé nha
cua con d1.”

“Thu tha chat di1 me. Con s€ lam sau. Con htra ma.”

“Khéng sao tring gi hét. Con 1am ngay bay gid di.”

“Con sé& biét on 1dm néu me chiu tha cho con. Me khong thay 1a may 10i
can nhan cua me khong mang lai ich loi gi hét sao?”

“Me dau can phai noi vé bai tap cua con néu con that sy lam bai. Nhung
con lai khong chiu 1am. Con duong nhu con khong thém quan tim dén viée
hoc ctia minh.”

“Vang, con biét rdi. Con 1a mot dua té hai thé d6. Gio me dé con yén
di.”
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Pay 14 kiéu tro chuyén kha dién hinh. Nhiing cudc ddi thoai thé nay thé
hién su luoi biéng. Ta chon dau da va tranh cii don gian vi ta luoi biéng.
May mén thay, ban vtra dugc biét vé “Ké hoach hanh dong dé hop tac” va
ban kha la hao hung mudn thuc hanh tht. Néu chuyén da dén nudc nay,
chung ta con gi dé mat dau chu?

Thé nén, mot tdi no, khi me ban dang trong tam trang vui vé, ban lién
dén bat chuyén véi me.

Xac dinh van dé hay co hoi

“Me o1, con noi voi me chuyén nay dwoc khong?”

“Dugc chu, con yéu. Co viéc gi nao?”

“A, con chi muén néi vé chuyén hoc hanh ciia con. Con qud ngdn ngam
viéc chung ta cir cdi nhau suét vi chuyén nay.”

“Dung roi, me cung vay.”

Quan diém ciia d6i phwong (Trude tién hiy ling nghe dé hiéu y
kién ciia d6i phwong)

“Me c6 thé giai thich cho con hiéu tai sao lac nao me cling ché trach
con khong a? Y con 1a me nhin nhan thé nao vé moi viéc vay me?”

“Me xin 16i néu viéc me hay nhac nhd khién con cam théy nhu me dang
lam phién con. Me khéng c6 tinh lam vdy. Me chi qué lo ling vé diém sb
ctia con. Con c6 thé dat duoc diém cao hon nhiéu chi can con chiu ¢b ging
thém chut nira thoi.”

“Me nghi con chua cd gang hét stic sao a?”

“Pung thé, me nghi con chua that sy cha tam. Po6i khi me cam thay
duong nhu con khong hé quan tAm dén chuyen hoc hanh. Me so rang néu
me khong lién tuc nhac nhd con lam bai tp vé nha, con s& khong 1am gi ca.
Viéc dugce nhan vao mot truong dai hoc tt that sy rat quan trong va con chi
c6 thé 1am dugc néu c6 diém s cao.”

“Vay la m¢ cam théy con khong that sy quan tam nhiéu dén chuyén hoc
hanh va vi¢c con dugc nhan vao mot truong dai hoc tdt 1a rat quan trong
véi me. Con tom tat lai nhu thé c6 ding y me khong a?”

“U, do ding la cach me nhin nhan van dé.”

Quan diém ciia ban (Chia sé y kién ciia minh dé d6i phwong hiéu)

“Con chia sé v&i me vé cam giac cua con dugc khong a?”

“Tat nhién 1a duoc roi. Me ciing mudn nghe con chia sé¢ ma.”

“Con that su c6 quan tam dén chuyén hoc hanh me a. Cé thé khong
nhiéu nhu me quan tim, nhung con c6 quan tim dén viéc hoc ctia minh. Va
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con chi thich lam bai tap vé nha theo 16 trinh cia riéng con chtr khong phai
nhirng lic me¢ bao con phai lam. Thé nén, con that su théy mét moéi1 khi cur
me la ray con vé chuyén d6 suét.”

“Y con 12 sa0?”

“Y con mubn ndi viéc me lién tuc can nhan vé bai tap 0 nha cua con
khong hé tao dong luc cho con, ma la ngugc lai. Nhitng 161 can nhan khién
con khong muon lam bai va khién con cam thay minh 1a mot ké that bai, ctr
nhu me dang nghi rang con khong c6 kha nang tu lam duoc viée gi ca.”

“That thé a?”

“Da dung, con nghi con s& hoc tot hon nhiéu néu me thoi héi thuc con
hoc hanh va chi ¢ bén canh khi con can sy gitp d3.”

Pong nio (Pé xuat nhiéu y twéng va dwa ra nhirng lwa chon méi)

“Vay con nghi chung ta nén lam gi?”

“Pau tién, con s& rat biét on néu me khong lién tuc can nhin con nita.”

“Me ciing khong thich can nhan dau con yéu. Nhung d6 c6 vé 1a cach
duy nhat me c6 thé 1am dé con chiu lam bai tap vé nha.”

“Vay con phai lam gi thi me méi khong can nhan nita?”

“A, me can con chimg minh cho me thay 1 con ludn chua dong hoan
thanh nhiém vu. Chi thé thoi.”

“Me oi, me c6 biét me co thé kiém tra diém sb va bai tap trong bat clr
16p hoc nao cua con trén trang web cua truong khong?”’

“Khong, me khong biét chuyén do.”

“Vang, me¢ co thé xem moi thr chi can con cho me mat khau cua con.
Vay gio chung ta thir theo cach ndy nhé. Me c6 thé 1én trang web cia
truong kiém tra két qua hoc tap cua con bat ¢t khi ndo me mudn. Néu con
khong nop bai diing han hoic dat diém kém, me c6 thé can nhan bao nhiéu
cling dugc. Nhung néu con lam tot moi viéc, me phai dé con yén nhé.”

Giai phap cho ca hai (Tim ra giai phap tot nhat)

“Vay ciling on. Nhung con phai chi me cach vao trang web d6.”

“Khong thanh van dé a. Vay me nghi sao? Y kién nay nghe hay dung
khong me? Vay ching ta thoa thuan vay nhé?”

“Me thay ciing kha 6n, con yéu.”

Moi chuyén khong phai lac ndo ciing dé dang nhu vay trong thuc té.
Nhung nhin chung thi moi viéc s& dién ra suén sé néu ca hai cung that su
lang nghe nhau va ban vé giai phap. Ban s& ludn tim ra giai phap cho nhiing
bat dong néu ban néi chuyén rd rang vdi cha me. Nhitng cudc nodi chuyén

198



nhu thé doi héi sy kién nhan va nd luc nhung lai that su rat hiéu qua. Tém
lai, ba k¥ ning dé x6a bo khoang cach trong giao tiép chinh la:

« Tw duy ciing thang: Hay luén nghi va lam nhitng viéc khéng chi cé loi
cho ban than ma con co loi cho cha me ban nira.

« Lang nghe dé dwoc lang nghe: Hay danh thoi gian lang nghe dé thau
hiéu quan diém cia cha me ban truéc khi bat dau trinh bay quan diém ciia
minh. Hay ldp lai bang tir ngi¢ ciia minh nhitng 167 néi va cam xiic cia cha
me.

« C6 tinh than hop tac: Hay ciung néi chuyén dé ca hai ciing théng sudt
nhitng diém khdc biét giiva hai bén. Truée tién, hdy cé gang hiéu quan diém
ciia cha me. Sau d6, hay chia sé quan diém ciia minh. Cudi cung hdy tim tdt
cad nhitng lya chon kha di va chon ra cai 16t nhat. Chi don gian thé théi.

Sau khi dugc trang bi nhitng k¥ ning nay, ban d c6 thé ty xem minh 1a
mot nha ngoai giao dang gom rdi day.

CHAN PUNG NGUY CO CHIEN TRANH CHI BANG MOQT CAU
NOI

C6 nhiéu lic, cha me s& néi nhitng cau cham ngay tir huyét khién ban
phat dién 1én, chang han nhu: “Cha/me d3 quyét r6i, khong c6 1y do gi ca”
hay “Hodc 1a con nghe 161 cha/me hodc...”. Nhitng lac nay, nudc di té nhat
cua ban chinh 1a cai lai va cham ngoi cudc chién gitta hai bén. Ban s¢€
khong bao gio' thing cha me minh. Thay vi thach thtrc, ban hay thir chin
dtng nguy co chién tranh bang mot trong ba cach sau.

1. N6i xin [6i.

2. Cé gang khéng néi gi ca.

3. Lang nghe dé thau hiéu bang cach Idp lai bang tir ngiv ciia chinh ban
nhitng loi noi va cam nhdn cua cha me.

Khi ban tir chdi cam guom lén, cha me s€ bé guom cua ho Xuéng. Ban
thuong c6 thé chian ding nguy co chién tranh chi bang mét cau noéi ding
chd. Hay tham khéao nhiing tinh hudng sau:

Canh 1: Ban va me ban dang cai nhau vé cAch dn mic cia ban. Cudc
tro chuyén bat dau cang théng khi ban té thai do buc minh vd1 me.

Mg ban noéi: “Me khong thé tin ndi con co thé noi nhirng 161 nhu thé.
Me la me cua con. Sao con ddm noi chuyén vd1 me kiéu d6?”.

Luc nay, néu ban mudn cham ngoi nd, ban c6 thé ndi: “Con s& noi
chuyén v6i me theo bat cir kiéu nao con mudn”.
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Nhung néu ban khon ngoan va mudn ngan chin mdgt cudc cai va, ban s¢
nodi: “Xin 101 me. Pang ra con khong nén noi nhu the”.

Canh 2: Ban phan nan véi cha vé viéc cha that khong cong bang khi
bat ban lam hét nhiing viéc ning trong nha, trong khi em gai cua ban toan
duoc lam viéc nhe.

Cha ban thé dai ngao ngan: “Cha d3 giai thich viéc nay réi. Cha khong
mudn nghe con noi thém 15i nao nita, mot 1i ciing khéng. Cha néi nghiém
tac day. Con hiéu khong?”.

Néu ban mudn khoi mao Chién tranh Thé gion thi 111, ban cu tiép tuc
noi.

Con néu ban mudn ngin chin mot cude chién, hay thir gir im ling xem
sao nhé.

Canh 3: Ban va cha dang noi chuyén vé anh chang ban hen ho gan day.
Cha ban khong thich anh chang nay chut nao.

Cha ban néi: “Con yéu, cha cam thay anh chang d6 c6 gi d6 khong on.
Cha that sy nghi con khong nén di choi v6i anh ta. Cha c6 linh cam rat
manh mé& vé chuyén nay”.

“Do c6 phai chuyén cua cha dau” co I€ 1a cau noi dau tién xuét hién
trong dau ban va cdu nodi d6 co thé khién cha ban s6i mau 1én.

Tuy nhién, ban ciing c6 thé chin dimg nguy co cii nhau 16i tiép tuc
cudc tro chuyén bé‘mg cach thé hién sy thau hiéu. Hay noi1 vt cha: “Cha,
con biét cha that sy rét lo lang vé viéc con hen ho vdi anh ay”.

HAI SAI LAM KINH DIEN

Céc ban tré thuong mac phai hai sai 1am kinh dién - hai viéc c¢6 thé
khién cha me phat ¥ va huy hoai long tin cua hg. Hay trdnh pham phai hai
sai 1Am nay. Viéc nay rat khong dang. Ban c6 thé s& cam thy ha da néu “ha
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guc” dugc ho, nhung roi ban sé phai tra gia vé sau. Hai sai 1am d6 chinh 1a
an thua du va noi voi cha me rcing ban ghét ho.

An thua da

Marshall dang sap tré gio 1am, cdu 1a nhan vién dong géi tai mot cira
hang bach hoa. Ngay luc ay, me cdu budc ra tir cin phong bira bon cia ciu,
mat ba nhu nay lira.

“Marshall, di xuéng va don sach phong con ngay di. Me khong nhic lai
1an nita ddu nhé.”

“Thoi ma me, phong con sach ma.”

“Sach u? Con goi do la sach a? Quén 40 cua con vuong vai khép san
nha. Giuong ngu thi bira bon. Chd nao trong phong con ciing c6 rac. Me
khong thé tin ndi me dang nudi mot dira & ban nhu thé.”

“Me oi, con sap tré gio' lam r6i. Con s& don khi con di lam vé. Con htra
day.”

“Khoéng, me biét con s& khong 1am. Con phai don phong xong réi mudn
di dau thi di.”

“Me dua con a? Con khong thé tin duoc.”

“Con nén tin di bdi vi me dang rat nghiém tac day.”

Marshall lao xubng cau thang dé vao phong cau 4y. Khi di ngang qua
chd me, cdu gam gir trong ¢ hong: “Po ngd ngan!”.

“Con vira méi goi me 1a gi day?”

Marshall vira ¢6 an thua dt v6i me cau. Cau da khong thé kiém ché
dugc ban than va khi lam vay, cau vira khoi mao mot cudc chién hat nhan.
Ban thay d6, cac bac phu huynh c6 d6i tai rat siéu pham, ho c6 thé nghe
thdy tat ca nhitng 10i xau xa ma ban lam bam trong c6 hong, chang han
nhu: “P6 ngd ngan”, “Po ngdc”, “Me di lac dé xa qua roi”, “Cha chang
biét gi ca” va mot vai tir khac ma toi khong tién néu ra. Sau khi cudc trd
chuyén da ngi ngil, hiy kiém long, dimg cb an thua du. Ban chi dang tu tao
thém ric rdi cho minh théi. Hay lya chon chién thuat khon ngoan nhe.

Con ghét cha/me

Jatina cung gia dinh dang chuan bi dén nha 6ng ba ngoai 4n tbi vao tbi
Chu nhat. Jatina va me ké cua cb bé thinh thoang lai cai nhau vé cach an
mic cua Jatina. Jatina thay viéc em mac nhu thé nao khong lién quan gi dén
me ké ctia em ca.

“Oi khong. Con khong thé mic cai d6 dén nha ong ba. Trong chang
doan trang chit nao ca.”
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“Thoai mai chat di me. B d6 nay c6 gi khong on dau chu?”

“Con nhin di. Chiéc 40 hd hang qua chimg.”

“Nhung con khong con moén gi khac dé mic hét.”

“Oi, thoi ndo. Gan ddy me da dan con di mua sam rat nhiéu lan ma?
Con c6 rat nhiéu do dep day chir. Thé con bo d6 mau xanh 14 dé thuong cha
me¢ mo1 mua cho con thi sao?”

“ e, bd d6 x4u Om. Ma tir khi nao me lai trd thanh cb van thoi trang cluia
con vay? Con s& mic nhing thir con mué6n.”

“Nhung khong phai tru:oc mit 6ng ba con. Gid hoic con di thay d6
khac hodc con s& & nha cudi tuan nay. Tuy con day.”

“Oi troi, me. Me that 1a ky cuc. Con ghét me!”

“Con ghét me/cha” chi l1a cau noi ching ta tién miéng ném vao cha me
minh khi ching ta ndi gian hodc that vong ma khong biét phai lam gi. Toi
nghi chung ta khong that sy ¢6 ¥ nhu vy trong phan 16n cac trudng hop.
T6i nhé ¢o6 vai lan t6i ciing ndi voi me minh 13 toi ghét ba khi t6i qué buc
minh. Cé lac me 16 di, nhung cling c6 nhiéu lac t6i c6 thé cam nhan sy ton
thuong ctia me va t6i d hét strc hdi han vi da néi ra nhiing 10i do.

Khi ban noi gian véi cha me¢ minh, tdt hon hét ban hay kim nén con gian,
giit im ling hodc la ARRGH! nhu mét tén cudp bién.

CACH THONG BAO TIN XAU CHO CHA ME

Mot nguoi me budc vao phong ngii ciia ¢d con gai va nhin thidy mot 14
thu dugce dat trén givong. Linh cam xau chot dang 1én trong 16ng nguc ba,
roi ba bat dau doc 14 thu véi doi tay run ray.

Me yéu ddu ciia con,

Con hét sirc vui mirng théng bdo véi me la con dd bo tron cung anh ban
trai méi ciia con roi. Con da tim thdy tinh yéu dich thuc. Anh dy la mét
nguoi dan 6ng hét sirc tuyét voi, anh swu tam rdt nhiéu loai khuyén tai, c6
nhiéu hinh xam va mét chiéc mé té that fo. Nhung dé chwa phdi la tat cd
ddu me @, con dda mang thai va Biff noi rcmg bon con sé cuc ky hanh phic
khi song trong can nha di déng cia anh dy trong rirmg. Anh dy muén con
sinh thém nhiéu dira tré nita va dé ciing la mét trong nhitng wéc mo ciia
con. Con ciing dd nhdn ra can sa khéng cé chiit tac hai nao. Bon con dang
trong can sa dé tw sir dung va cung cdp cho cdc ban ciia anh dy, doi lai bon
ho sé giup bon con mua heroin.

Me dirng lo lang cho con nhé. Con dd mwoi sdu tudi réi va con biét tir
cham soc ban than. Mot ngay nao do con sé vé tham me dé me dwoc biét
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mat cac chau.

Con gdi cua me,

Judy

Tai but: Me oi, moi chuyen khong phai that dau a. Con dang o nha
hang xom va con chi muén me biét rang cudc song con c6 nhitng thir toi té
hon ca quyén s6 lién lac con dang dé trong ngan ti. Con yéu me!

Mot trong nhiing viéc kho khan nhat khi giao tiép v6i cha me chinh 1a
khi ban phai thong béo tin x4u cho ho. Vi vay, néu ban vira 1am hong xe 6
t6 ctia gia dinh, phuong phap nhu trén c6 thé c6 hiéu qua véi ban. Cach nay
gitip moi ngudi thdy van dé c6 vé bot tram trong.

Khi ban tré thanh diém twa cho cha me

Hau hét cac bac cha me déu cb ging hét sirc mang lai cho con minh
nhitng diéu t6t dep nhat c6 thé. Du ban than con nhiéu khuyét diém, ho vin
ludn yéu thuong va mong mudn danh nhiing gi t6t dep nhat cho ban.
Nhung mot s6 ban tré lai khong dugc may mén nhu vay, cha me nhirng ban
tré nay gap phai nhiing rac réi nghiém trong. Mot sé ban tré bi cha me bo
bé, nhitng ban khéac lai c6 cha me¢ nghién ma tiy, nghién rugu, c6 nhiéu moi
quan hé ngoai luong hay bao hanh cac ban ay vé thé chat 1an tinh than. C6
thé nhung bac cha me ay van yéu thuong con cai minh, nhung ho di khong
the kiém soét cudc sébng ctia minh. Chimg nghién ngip va nhitng théi quen
xau manh mé hon tinh yéu thuong ho danh cho con minh.

To1 khong bao gio quén dugc 1a thu té1 nhan dugce tir mot ban tré ngudi
Viét tén Trinn.

Bdc Sean théin mén,

Chdu muwoi mét tuéi va dang hoc 16p Sau. Chdu dang gap rac réi. Cha
chdu nghién ma tity con me chdu thi gan nhw khéng bao gio' & nha va me
da phan béi cha chau. Chdu wéc gi minh cé thé chinh don gia dinh minh.
Bdc c6 thé cho chau vai 101 khuyén chau nén lam gi khéng a?

T6i khong chac minh nén tra 15i em nhu thé nao. Cudi cung, tdi cling
tra 101 thu em va noi véi em réng em chi co thé dua ra nhirng lya chon cho
chinh minh ma thoi, chit khong thé chon thay cho cha me em duoc, t61
cling khuyén em hdy cd gang lam tot nhat nhitng gi ¢6 thé. Néu ban dang &
trong hoan canh twong tu nhu Trinn, dudi dy 1a vai bién phap ban co thé
can nhic:

TIM SU GIUP bO
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Néu cha me ban nghién ma tay hay nghién ruou, rd rang ho can su gitp
do, chéng han nhu gap mot bac si tri liéu hodc tham gia mdt chuong trinh
cai nghién. Mot trong nhirng dau hiéu cua chimg nghién ngap chinh 1a su
pht nhan. Nhitng con nghién s& khong thira nhan minh dang gap van dé va
khong muén dugc nguoi khac giup d&. Hay thir noi chuyén véi éng ba, cd
cht hay mot nguoi 16n 1a ban cua gia dinh ban. Hodc ban ciing ¢ thé noi
chuyén véi gido vién cb van ¢ truong hay mot gido vién ban tin tudng. Hay
néi voi ho nhitng viéc dang dién ra va thir nho ho gitp dé.

Néu ban dang bi danh dap hay quay rdi tinh duc ngay trong nha cua
minh, ban phai tim sy gitp d& ngay 1ap tic. Khong ai dang phai chiu dung
mot cudce song nhu thé. Hay lién hé véi mot ngudi ba con hodc bat ky ai
ban c6 thé tin tudong va trinh bay véi ho nhitng viéc dang dién ra. Ban rat co
thé can phai roi khoi nha hoic béo canh sat ngay 1ap tirc. C6 nhiéu chuyén
gia am hiéu vé nhimg tinh hudéng nay va co thé gitp ban thau sudt duoc
tinh thé ciia minh, dong thoi dé xuat cho ban mot sb lya chon va giai phap
thich hop. Ban c6 thé tim duoc nhimg chuyén gia nhu thé thong qua gido
vién c¢6 van hay nhimg nguoi 16n ban tin tudng.

TINH YEU VA SU THA THU

Néu cha me ban hoan toan khong thé kiém soat doi ho, ban s& khong
mudn di theo vét xe d6 ctia ho. Tuy nhién, ban van c6 thé yéu thuong va tha
thir cho ho, du viéc d6 qua that vo cung khé khan. Truong hop cua mét co
bé 1én Liz Murray sé& gitp ban hinh dung ré hon vé diéu nay. Toi da nghe
cd bé chia sé vé chuyén doi minh va vo cing xtGc dong trude tinh yéu
thuong sau sic em danh cho cha me minh du ho hoan toan vé trach nhiém
vo1 em va em gai em.
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Liz va em gai clia em s6ng cung cha me & Bronx, Thanh phd New York.
Cha va me em déu nghién ma tay. Liz nh rat rd rat nhicu lan me em dugc
nhitng ngudi xa la tét bung dua tir quan bar vé nha trong tinh trang say
khuét; mau va chat nén mua dinh day bd quan 4o ta toi ctia ba. Co bé phai
tam cho me va diu ba 1én givdong. Can ho cia gia dinh em luc ndo ciing
trong tinh trang boc mui, ban thiu va rat hiém khi trong nha c6 thtrc an boi
vi cha me em thudng danh hét sd tién trg cap dé mua ma tay.

“Ngay dau thang thuong vui nhu ngay hoi va ngudi dua thu ¢t nhu 6ng
gia Noel vay”, Liz ké. Ban biét day, d6 1a khi to chi phiéu tro cip x3 hoi
duoc giri dén. Ca gia dinh s& cung nhau di doi to chi phiéu ra tién mit. Liz
va em gai s€ dugc tan huéng Bira an Hanh phtc ctua hai chi em. Sau bita
an, hai c6 bé s€ ding cho bén ngoai mdt toa nha trong khi cha me cac em
vao trong dé mua ma tay.

Pang budn thay, cudc sdng von di hdn don cia em lai cang bi kich hon
khi me em bi chan doan mac HIV. C4c thanh vién trong gia dinh em phai
tach nhau ra. Khi d6, Liz dang & tudi vi thanh nién va em di dugc gui dén
mot mai 4m xa hoi. Sau nhiéu trai nghiém khéng may vui vé ¢ noi d6, nim
lén mudi 1am tudi, Liz da thu don d6 dac va bo ra ngoai song. Em thinh
thoang ngl nhd ¢ nha ban bé, nhung hau hét thoi gian, em ngu trén cac
bing ghé cong vién; vao nhimg hom troi lanh, em s& ngu & ga tau dién
ngam. Co nhiing lic, cach vai tuan em méi c6 thé tam rira mot lan.

Liz da cham s6c nguoi me sa doa cua em cho dén khi ba qua doi vi
bénh AIDS. Niam d6, Liz mudi sdu tudi va cai chét cia me chinh 1a hoi
chudng thirc tinh em. Liz ké: “Em d3 tan mat nhin thay nhiing con ngudi tu
tay huy hoai cudc doi minh xung quanh em. Néu em khong chiu trach
nhi€ém cho doi1 minh, em s€ tr¢ thanh mot trong s6 ho... Em khong co gi
trong tay ca va bat dau thay so hii. Chinh vi so hii ma em da quay trd lai
truong hoc”.

Bit chap hoan canh vo gia cu ciia minh, Liz d don hét tam stc cho
viéc hoc. Em dang ky céac 16p ban ngay, 16p ban dém va cac 16p thir Bay.
Em hoc & moi noi - & cac diy hanh lang, dudi gam cau thang, & ga tau dién
ngam, v.v. Sau hai nim, em da t6t nghiép trung hoc.

Sau d6, Liz ndp don xin tham gia mot chuong trinh cap hoc bong dai
hoc do t& New York Times tai tro. Ban xét don da cam thay hét strc an tuong
trude cau chuyén doi phi thuong ciua em. Liz dugc trao mot trong sau phan
hoc béng va dugc nhan vao Pai hoc Harvard. Ngay sau do, em bat dau viét
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mot quyén sach ké vé nhiing trai nghiém cua minh. Quyén sach cé tua
déBreaking Night (tam dich: Phd vé béng dém). Em ciing hd trg dao dién
bd phim chiéu trén Lifetime Television mang tén Homeless to Harvard
(tam dich: 7w vo gia cuw dén Harvard). Gio day, Liz da tré thanh mdt ba me
hai con va c6 van dang theo hoc béng thac si tam ly hoc tai Pai hoc
Columbia.

Pbi v6i t6i, diéu dang kinh ngac nhat trong cdu chuyén nay chinh 1a
cach Liz d6i xtr véi cha me em trong sudt hanh trinh khac nghiét kia. Em
hoan toan c6 quyén ghét ho, nhung thay vi ghét bo, em da thé hién tinh yéu
thuong. “Tinh yéu thuong chinh 1a cau tra 10i”, Liz di tra 1oi nhu thé khi
dugc hoi tai sao gid em lai chdm so6c cha minh sau khi 6ng da bo bé em
sudt nhiéu nam.

“Em khong gian cha me. Ho ¢6 quan tdm dén em nén em yéu thuong
ho. Cha me¢ da nghi¢n ma tay tur trude khi bon em duogc sinh ra doi va ho
von khong nén sinh con. Du viy, em van thay biét on ho. Ho da day em
nhiéu diéu: Ho chi cho em thay dau 13 con duong em nén tranh. Va that ra
em cling ¢6 nhiing ky rc dep. Em con nhé canh me em vao phong va ru em
ngt. Em con nhé ca nhimng 10i ru cia ba. Néu hom nay em c6 thé néi mot
diéu voi me, em s& ndi: ‘Me dung lo lang vé con nita nhé. Con s& on. Cam
on me vi tat ca. Con yéu me’”.

PHA VO VONG LAN QUAN

Cudc song von khong cong bang. Tai sao lai co nhitng dira tré 16n 1én
trong nhiing gia dinh ddm am, noi chung dugc yéu thuong va thdy minh
quan trong, trong khi nhitng dua tré khac phai 16n 1én trong nhiing gia dinh
t6i t&, noi chung bi nguoc di va thdy minh vo gia tri? Néu ban roi vao
truong hop sau, ban c6 thé s& thac mac: “T6i da 1am gi dé dang phai bi nhu
vay?”. That ra ban khong hé 1am gi dé dang phai bi nhu vay ca. D6 khong
phai 16i ctia ban.

Ban c6 thé lam mot sb viée dé cai thién tinh hinh. Béng cach nao u?
Bang cach pha v& vong lan quan d6. Néu 6ng ba ban khong kiém soat dugc
cudc doi hg, cha me ban cling khong kiém soat dugc cude doi ho, ban van
c6 thé pha v& cai vong lan quin nay bang cach dimg di vao vét xe do cua
cac thé hé trude va bat dau hinh thanh nhimg thoi quen tét dé c6 thé truyén
nhitng thoéi quen nay lai cho con chau minh mdt ngay nao do.

Ban c6 thé dang phai song trong mot gia dinh liic nao ciing chim dam
trong ma tay, bao luc, nguoc dii, quiy roi hay tinh trang bé bé con cai.
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Tinh trang nay c6 thé da kéo dai sudt nhicu thé hé. Nhung ban c6 thé ngin
khong cho ndi bat hanh nay tiép dién dén doi con chau cia minh. Ban co
thé vuon 1én tir tudi tho khon kho cuia minh. Co 18 day chinh 13 1y do ban
duogc sinh vao gia dinh ndy - chinh la dé chita lanh cin bénh kinh nién cia
ca nha, dé thanh loc nhitng thoi hu tat x4u, dé tré thanh mét con nguoi
dting dan va 1a tim guong cho nhitng nguoi khac noi theo. Néu ban bi
nguoc dai, hily diu dang bay té tinh yéu vai con cai minh. Néu ban bi bo
bé, hdy quan tdm sau sac dén con cai minh. Néu ban 16n 1én trong mot gia
dinh hay cai va, ban c6 thé tw minh xay dép mot gia dinh hoa thuan, am ém.
Ban c6 thé bat dau thay d6i moi thir dé tao nén nhitng théi quen tot dep cho
thé hé tiép theo cua gia dinh minh.

Jesse 16m 1én trong mot gia dinh rat bao lyc, nhung gid anh da try thanh
nguoi tién phong pha v& vong lan quan nay.

Khi minh con nho, me minh nghién ruou. Me thuong bo minh lai trong
xe nhitng lic ba say bi ti trong nha. Minh ¥ thirc rat ré viéc cha me minh
Iuén phdi dimg dén bao luc dé gidi quyét van dé. Minh con nhé ré canh me
minh tirng quy xuéng vi bi cha dam vao bung bang tat ca sirc lirc ciia dng.
Minh cam thdy bat lyc va chi ¢é thé khéc. Minh con nhé me ciing khéc va
van xin cha: “Lam on dirng dé Jesse chirng kién canh nay”.

Liic minh van con rdt nhé, cha me minh da ly hén. Béi vi me luén say
xin, cha dd gianh dwoc quyén nuéi minh, hay nhw cach éng néi - “sé hitu”
minh. Cha dd danh minh lién tuc suét nhitng nam sau do.

Vao miia hé cudi ciing minh con & nha cha, ong da ep minh phai lao
déng nang. Minh phdi xiic dat, khiéng da, khiéng go suot muoi sdu tiéng
mot ngay Mot hom no, minh da nem cai xeng xuong ddt va néi v0’z ong
minh can nghi gidi lao. Ong dam minh nga xuéng dat, ghi minh xuéng va
bdt dau ddnh minh khéng thwong tiéc. Toi hém dé minh dd goi dién cau
cuu canh sdt.

Nam minh mwoi sau tuéi, minh da kién cha ra toa dé cé thé don vé &
chung véi me. Me minh ré rang van con nghién rwou, nhung ba dd gidu
chuyén d6 dé gianh dwoc quyén nuéi minh. Me cé cé gang giit cho ban
than tinh tdo, nhung né lyc cai nghién ciia me khéng bao gio kéo dai qud
sdu thang. Nhitng lic say, me chi nam bep trén giwong suét nhiéu ngay,
khéng lam dwoc gi cd. Nhitng lic nhu thé, me khéng quan tam dén bat ky
chuyén gi trén doi, ké cd minh. Tir nhé dén 16n, minh chwa tirng c6 ai bén
canh dé an i, dong vién hay cho minh bat ky sy hé tro ndo. Minh khéng
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mdy may quan tdm dén chuyén hoc hanh, c¢éng viéc hay cudc séng nén lic
nao minh cung phai vat lon va thuong that bai trong tat ca moi viéc. Minh
cam thdy vé ciing khon khé va da c¢é nhiéu lic minh muén tu tir.

Cudi nam minh hoc [6p Mueoi, tinh trang say xin cua me tro nén thdt su
tram trong va cha dd phat hién ra moi chuyén. Ong dwa don ra toa va minh
lai phai tro vé Sé’ng VOi Ong, diéu do that sy khién minh so hdi.

May mdn thay, cha minh da tai hén véi mot ngueoi phu nit thanh lich va
tr té. C6 ay quan tam dén minh va nhitng khé khan minh gdp phdi trong
cudc song. C6 dy da tang minh mét quyén sach tw hoc va quyén sdach da
that sw khai sang cho minh. Tir d6, cudc song ciia minh da nhanh chéng
thay doéi theo chiéu huwdng tot hon.

Minh da phai két giao ban bé méi béi vi minh nhdn ra nhitng nguoi ban
hién tai khong tao cho minh nhitng anh huong tich cuc. Dan dan, minh théi
khong choi voi ho nita vi minh nhdn ra som mugn r6i ho ciing sé ddn minh
di vao con dwong nghién ngdp. Minh chii déng tim gdp gido vién cé vin dé
xin dwo‘c gilip do trong chuyén hoc hanh. Lan dau tién trong doi, minh tim
dwoc niém khao khat va déng lirc @é hoan thanh cdp trung hoc, thay vi bo
hoc ngang nhir cdc ban minh. Gido vién c6 van da givip minh vao dwoc dai
hoc.

Minh bat dau tin tuéng rang chi can ching ta siéng ndng va kién tri,
moi viéc sé trdé nén tot dep hon. Minh cu tu nhu diéu do hét lan nay dén lan
khac, va lan ddu tién trong doi, minh da biét hy vong.

Nhitng muc tiéu moi cua minh la lam viéc cham chi, hoan tat viée hoc
dé sau nay tim dwoc mét céng viéc cé thu nhdp tot va cé di kha nang cham
lo cho gia dinh minh. Quan trong nhdt, minh muén sau ndy cdc con minh
s€ luon cam thd'y an todn va dwoc ho tro trong 16 dm cua bon minh, noi
chiing biét rang cha me lic nao ciing yéu thwong chiing.

ANH HUONG SO 1 POI BAN

Co rat nhiéu nhan dinh sai 1am vé cac ban tré. Mot trong nhiing nhan
dinh sai 1am nhu thé chinh 1a suy nghi cho rang cac ban tré khong thich cha
me minh. Piéu d6 khong dung. Hau hét cac ban tré déu thich cha me minh,
mudn séng hoa hop véi ho va mong mudn ho danh nhiéu thoi gian hon cho
minh. That ra cha me méi dugc xem 1a ngudi ¢ anh huong 16n nhat trong
cudc séng cua ban, hon ca ban be¢, truyén thong, niém tin, than tuong hay
bat ctr thtr gi khac.
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Co rat nhiéu viéc vui vé ban c6 thé lam cung cha me minh. Ban c6 thé
choi bong 16 voi ho, cung ho di xem bdng chay, nghe hoa nhac, di cam trai,
leo ndii, cAu c4, di 4n ngoai, nuéng banh quy, ngam sao troi, 1ai xe di choi
vao ngay Chu nhat, ciing xem chuong trinh truyén hinh thuc t& yéu thich
nhét cta ban hay nghe nhac cung nhau. Tham chi du ban va cha me chi co
mot s thich chung, hiy ctr tn dung nd, giéng nhu Nicole di lam.

Minh nhé minh tirng c6 nhitng trdn cdi nhau véi me nghiém trong dén
mikc minh cir twéng minh va me sé khéng bao gio c6 thé vui vé lai véi nhau.
Nhung me con minh c6 mét diém chung, dé la tinh yéu doi véi nha hdt. Ca
minh va me déu thich hai kich va nhac kich. Mot hodc hai lan méi thang,
me minh sé cung di xem kich voi minh. Minh va me thuwong sé di an 16i
truoc vo kich va ddy chinh la co hoi dé hai me con tam su riéng voi nhau.
Minh nhé minh lic nao ciing vui vé vao nhitng bita toi d6. Minh cé thé thdt
sw coi mé ké me nghe vé chuyén hoc hanh, ban be va nhiéu viéc khac nira.
Nhitng liic 4y, me thuong chi ling nghe minh néi. Minh va me da thdt sw
két noi véi nhau bcing cdach do. Gio day, khi nhin lai, minh nhdn ra co thé
me da cé tinh tao ra nhitng co hoi nhu thé cho hai me con.

Gi0 day, han ban da nhan ra rﬁng chung ta khong thé lua chon cha me
cho minh. Téi rat 1y 1am tiéc phai néi rang chung ta bi méc ket voi ho. PO
chinh 14 1y do nhiing gi ban lwa chon lién quan dén méi quan hé giira ban
va cha me 1a mot trong sau quyét dinh 16n trong doi. Vay ban s€ lya chon
gi nao? Ban s€ thé hién sy ton trong hay thiéu ton trong? Ban s€ xay dung
moi quan hé t6t dep v6i dang sinh thanh hay chi biét né tranh van d&? Ban
s& noi chuyén véi cha me dén khi moi vudng mic déu thong subt hay ban
khing khing tranh cii dé gianh phan thang?

MOI QUAN HE VOI CHA ME

CON BUONG * Aay dung mai cnn ﬂucrm: » Tirbomai
DUNG DAN  quan hé {6t dep quan hé

= Cung nhau giai .
quyetvan os o hea S
« Thé hién tinh gian
g ! + Thé hién su

euthuong va e e
gu ton trur?g thiéu ton trong
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T6i nghi t6t hon ban hiy chon con duong dung dan, mic du c6 nhiing
lac d6 1a mét lua chon kho khan. Néu méi quan hé gitra ban va cha me hién
dang vo cung toi t&, hdy bat dau tao nhitng khoan tién giri ngay tir hom nay,
di nho dén dau ciing dugc. Hiy thuong xuyén néi nhitng 1oi nhu: “Lam
on”, “Cam on”, “Con yéu cha/me” va “Con c6 thé giup gi dwoc a?”. S&
cO nhirng lic ban phai dep bo long ki€u hanh ctia minh va tuan theo nhiing
ménh 1énh nghe c¢6 vé khong hop 1y. Nhung mudi ndm sau, ban s& thiy vo
cung biét on vi nho d6 ban c6 dugc mbi quan h¢ ngot ngao véi cha me
minh. Vi vy, dimg bao gio tir bé cha me, gidng nhu cach ban luén hy vong
cha me s€ khong bao gid tir bd ban vay.

PIEU THU VI TIEP THEO
TAt tan tat nhirng diéu ban ludén mudn biét vé viéc hen ho va tinh duc s&
duoc trinh bay trong chuong tiép theo. Ban s& khong muén bo 15 phan nay
dau, dung khong nao?
NHUNG BUOC NHO

1. O khoang tréng bén dudi, hdy viét ra ba khoan tién gui 16n ban co
thé gtri vao Tai khoan Mbi quan h¢ cua cha me ban.

KHOAN TIEN GUT KHONG LO CHO CHA ME

2. Hay don dep phong minh that sach s€. Sau do che mét cha hodc me
lai va n6i véi ho ban c6 mdt ngac nhién tha vi danh cho ho.

3. Ngay hom nay, hiy dung tat ca bon cdu néi ma thuat véi cha me ban
it nhat mét lan:

Lam on

Cam on

Con y€u cha/me

Con c6 thé gitp gi duoc a?

4. Ban va cha me ban c6 lién tuc cii nhau vé mot van dé nao d6 khong?
Néu co, hiy dén truéc mit cha me va noéi: “Xin hdy gitp con hiéu duoc
quan diém cta cha/me”. Sau d6, hay chil tim lang nghe va lap lai nhiing 10i
noi va cam giac cua cha me cho dén khi ho cam théy minh duoc thau hiéu.

5. Pau la viéc ma ban thich lam cing cha me minh nhat? Bi xem phim,
lai xe di choi ngay Chua nhat hay di dn ngoai? Hay cung lén ké hoach dé
sém thuc hién lai viéc do.
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Viéc minh thich 1am cing cha/me nhat:

6. Hay chia sé vé cudc song cia minh véi cha me. Trong tuan nay, hay
chon mot ngay dé cai mo va chia sé tAm tu, tinh cam cta ban véi ho.

7. Néu ban cam thiy gia dinh ban dang tré nén xa cach, hiy dé nghi cha
me thuc hién Budi t6i danh riéng cho gia dinh. Ca nha ban hiy danh riéng
mdt budi tdi mdi tuan dé cung thuc hi¢én mot hoat dong vui vé nao do.

8. Néu ban khong duoc gip cha hodc me thuong xuyén, hiy viét cho ho
mot 101 nhan nhu thé hién tinh yéu thwong ban danh cho ho.

9. Hay cai nhac chuong dién thoai 1a mot bai hat co thé nhic nho ban
no6i chuyén tu té véi cha me mdi khi ho goi cho ban, chéng han nhu bai
Shower the People ciia James Taylor.

10. Néu cha me ban nghién rugu hay dinh vao ma tiy hoac néu ban
dang bi nguoc dai, hiy ngay 1ap tirc tim kiém sy gitp d&! Pung cho doi!
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OQuyét dinh 4
HEN HO VA TINH DUC

10 Piéu quan trong hang diu ban nén biét vé Hen ho va tinh duc...
10. Bung bao gio st dung hoac xudi theo lap luan “Néu em/anh that su
yéu anh/em thi em/anh sé&...”. Néu that sy yéu ban, ho s& khong bao gio
muén thao tang ban.
- LOGAN KENDELL, 19 TUOI, POCATELLO, IDAHO
9. Tinh yéu khong phai mot cudc tranh tai. S6 ngudi ban hen ho hay
tung 1én givong cung ban khong phai la thudc do tinh yéu.
- METTE FOGED, 19 TUOI, COPENHAGEN, PAN MACH
8. Ban la ngudi chiu trach nhiém chinh cho chuyén nay.
- LEE HWAYOUNG, 15 TUOI, THANH PHO SUNG NAM, HAN QUOC
7. Hen ho v&i mot ngudi ban khong qua mé mét ¢ thé mang dén cho
ban nhiing bat ngd thu vi.
- JENNIFER HASTIE, 19 TUOL GULLANE, SCOTLAND
6. Pung quyét dinh bat cr diéu gi khi ban chua hoan toan chic chan.
- BAASANIJAYV, 16 TUOI, UVS, MONGOLIA
5. Hay nhé rang cach Gmg xtr ctia ban c6 thé anh huong dén khong chi
ban than ban ma ca gia dinh ban nfira.
- TAKU WADA, 19 TUOIL, AKITA, NHAT BAN
4. Chang ta nén hen ho véi nhitng nguoi cing do tudi.
- JANET, 17 TUOL LONG BEACH, CALIFORNIA
3. Pung bao gio nghi rang cudc doi xem nhu cham hét chi vi ban
trai/ban gai chia tay vo1 ban.
- SOPHIA IACAYO, 18 TUOIL, MANAGUA, NICARAGUA
2. bung quan h¢ tinh duc cho dén khi ban két hén; ban s& khong phai
héi tiéc vi quyét dinh nay dau.
- NICK ADAMS, 16 TUOL WINCHESTER, VIRGINIA
1. D6i khi viéc hen ho rat khé khan. O, doi da! That ra lic nao viéc
cling kho khan.
- RACHEL TURNER, 17 TUOL BRIELLE, NEW JERSEY
Quan h¢ tinh cim khéng don giin chiit nao. Mot mdi quan hé ciing
gidng nhu mét cong viéc toan thoi gian va chiing ta nén déi xir voi
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nhirng moi quan h¢ cia minh dung nhw thé. Néu ban trai hay ban gai
ctia ban muon chia tay ban, hg phai thong bao va no6i chuyén thang
thin, rd rang.
- Bob Ettinger, nha van

udi day 1a vai cau thoai sén sua nhat tir nhitng bo phim kinh
a ngay xua:

“Hay hén em di. Hay hén em nhw thé day la lan cudi cing.”

Ilsa no61 vt Rick, phim Casablanca

“T 0i da luon hy vong minh sé gap dwoc mot co gai than thién, ddng yéu
- glong nhu nang vay, toi hy vong vé be ngodai cua toi sé khong khién nang
phat om, roi t6i sé cau hén nang va roi... wm... ciing nang oén dinh cudc
song va tin huéng hanh phiic. Moi thir da dién ra sudn sé nhw thé véi cha
me toi, tror vu ly di va nhitng viéc khac.”

Tom (James Fleet), phim Four Weddings and a Funeral (tua tiéng Viét:
Bon dam cuwdi va mét dam tang)

“Em giup anh tro nén tron ven.’

Jerry noi v&i Dorothy, phim Jerry Maguire

Vé co ban, tat ca chung ta déu 13 nhitng nguoi yéu thich sy ling man.
Thé nén, néu ban cling giéng voi da sd cac ban tré khac, nhiéu kha nang
ban s& bo qua nhiing chuong trudc va lat thang dén chuong nay ngay. Ai
cling mudn biét cang nhiéu cang tot vé tinh yéu va sy lang man, vé chuyén
hen ho va tinh duc. Chao mung ban dén véi vuong qudc tinh yéu day kich
tinh - noi nhiéu niém vui ma ciing 1lam ndi budn dau. Hay sin sang cho
hanh trinh va nhé ngdi that virng nhé.

Trong tat ca nhiing quyét dinh ban phai dua ra trong giai doan tudi teen,
day co 1& 1a quyét dinh quan trong nhét. Vi sao u? Béi vi nhimg lwa chon
lién quan dén van dé nay thuong dan dén nhimg hé qua 16n, anh huong
khong chi dén ban ma con dén nhiéu ngudi khac nita. Tuong tu nhiing
quyét dinh trude, quyét dinh nay ciing c¢6 con dudng dung dan va con
duong sai 1am. Ban c6 thé chon con dudng ding dan bang cach hen ho mot
cach khon ngoan, coi tinh duc 1a van dé hé trong va kién tri cho doi dén khi
ban tim théy tinh yéu dich thuc ctia minh va hai ban da that su gén két voi
nhau. Hoic ban ciing c6 thé chon con dudng sai 1am bang cach hen ho bira
bai, coi tinh duc chi nhu mén d6 choi va lam nhirng chuyén kho dai nhu thé
khong c6 ngay mai. Tin vui 13 ban c6 thé liéc qua trudc timg con dudng va

b
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hoc héi tir nhitng lya chon khon ngoan ciing nhu sai 1am ctia nhitng ngudi
di trude.

To6i that sy da rat ludng lu khong biét c6 nén viét chuong nay hay
khong vi van dé nay that qua nhay cam, dac biét la phén ban vé tinh duc.
Mot mat, t61 khong mubn dé cap dén mot van dé té nhi nhu thé theo cach
bt can hay hoi hot. Mat khac, t61 can phai trung thuc mot cach tan nhan dé
chia sé moi su that. Toi s& ¢ ging hét stc can bang hai thai cuc do. Tat
nhién, ngudn thong tin dang tin cdy nhat vé hen ho va tinh duc chinh la cha
me ban. Toi s€ khong ¢ thay thé vai tro ctia ho. Ban ¢t xem t6i nhu mot
nguon thong tin tham khao thém. Toi s& khong tiép can chuyén tinh dyc tir
gbc do ton gido hay gdc do chinh tri, ma s€ ban bac moi chuyén tur goc do
thuc tién, dya trén nhiing nguyén tic. Thé nén nhiing 10i khuyén & phan
nay c6 thé dugc ap dung cho céac ban tré & khap noi trén thé gidi.

PANH GIA TONG THE VE TINH HINH HEN HO VA
TINH DUC

Bang danh gia sau day s€ giip ban biét duoc tinh trang hi¢n tai cua
minh trong viéc hen ho va van dé tinh duc. Hay cong lay diém tong va xem
s6 diém nay noéi gi véi ban nhé.
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KHOANH TRON LUA CHON CUA BAN KHONG CHAC CHAN
POl NAD! LA THE!

1.  Téi can than lua chon ngudi minh di choi o i e i - N
cung va téi khéng hen ho bia bai.

2. Toi quyét dinh truéc nhang viéc toi sé lam IhsiZavoq ! ds 8
va khong lam trong mét budi hen ho.

3. Moéi guan hé cla t6i voi nhing ban khac ) e et AT e |
gioi dugc xay dung dua trén tinh ban dich
thue chir khong chi dua trén yéu t6 thé xac.

4. Toi cam thay hai long voi nhing quyét dinh 1 35 SN 4 5"8
minh da dua ra trong van dé hen ho va

tinh duc.

5. Cac méiquan hé yéuduongcluatdidéurat 1 2 3 4 5
lanh manh.

6. Toi nam ro kién thuc vé cac bénh lay lan b A o T VS

qua duong tinh duc, viéc mang thai va
nhang tén thuong cam xuc co thé xay ra
khi quan hé tinh duc.

7. Toi khong dat trong tam cuodc séng vao ; Dt O R
ban trai hay ban gai.

8. Toi du can dam noi khong voi nhing viéc 2 03 1 IR TR S
minh khéng muén lam.

9. Toi hét stc ton trong co thé minh. et L Y

10. Toi cho doi dén khi xay dung duoc moi g T e S

quan hé lau dai, co tinh cam két réi mai

TONG SO DIEM ©

Tir 40 - 50 diém: Ban dang di trén con dudng dung dan. Hay ctr tiép tuc
phat huy nhé¢!

Tir 30 - 39 diém: Ban dang budc song song trén ca hai con dudng. Hiy
budc han sang con dudng dang din nhé!

Tir 10 - 29 diém: Ban dang di trén con duong sai lam. Hiy dic biét chu
tam vao chuong nay.

quan hé tinh duc.
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Chuong ndy gém ba phan. Phan thtr nhat néi vé tro choi kich tinh ma
chung ta thuong goi 1 hen ho, tén phan nay 1a Hen ho khéon ngoan. Trong
phan thir hai, chiing ta s& thao luAn véBon quan niém sai 1am vé tinh duc.
Ban to mo mudn biét nhitng quan niém nay la gi khong? Cubi cing, ching
ta s& tim hiéu vé ¥ nghia cuta tinh yéu dich thuc qua phan Tinh yéu sé& cho.

Hen ho khon ngoan

Hen ho khon ngoan: hen ho thanh cong; c6 chon loc ddi tuong hen ho;
cung di choi va tan hudng niém vui; vitng vang vuot qua nhitng thing tram
thuong tinh trong chuyén tinh cam; gitr vitng gia tri ban than.

Hen ho ngu ngoc: hen ho that bai; hen ho véi bat cir ai minh cam thay
rung dong; dat trong tam cudc séng vao ban trai/ban gai; dé cam xtc bi ton
thuong hét 1an nay dén lan khac; hoc doi lam theo nhiing viéc ban nghi ai
cling lam.

Hen ho, chi riéng tir nay thoi cling da goi 1én trong ching ta vé van cam
xtc, vui vé 1an budn dau.

Khi dung tir “hen ho”, t6i don thuan mudn noéi dén qua trinh nam nit tim
hiéu nhau. Ban ding qua 4m anh vé tir “hen ho” cua tdi nhé. Toi c6 thé
dung céc tir thay thé nhu: “tim hiéu”, “di choi cung”, “gip g& ai d6”. Thé
hé 6ng ba cac ban goi do 1a “tan tinh”. Thé hé ong ba cua nhiing ban khac
c6 thé goi chuyén nay bang mot tén gi khac.

Noi dén chuyén hen ho, thuong ngudi ta roi vao mot trong bay nhom
sau day. Cling c6 lac ban vira thudc nhom nay lai vira thudc nhom kia. Hay
chon mdt nhém phu hop véi hoan canh cua ban nhé.

Nhom “Uée gi...”: Ban khong hen ho va wéc gi minh hen ho.

Nhom “Ai thém quan tam?”: Ban khong hen ho va ban ciing khong
thém quan tam dén viéc nay.

Nhoém “Tuyé€t qua!”: Ban that su rat thich hen ho va ban thdc mdc tai
sao nguwoi khdc lai khéng cam thdy nhw ban.
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Nhom “Civru v6il”: Ban bi mdc ket va khong thé thodt khdi mét moi
quan hé 16i té.

Nhém “PAy 1a 1an cudi”: Ban vira mdi tan ndt céi long va ban khéng
muén hen ho thém lan nao nita.

Nhom “Vui chiat thoi”: Cdac ban khong that su hen ho, cdac ban chi di
choi cung nhau thoi.

Nhém “To mo”: Cac ban con qua tré dé hen ho, nhung cac ban thdt sy
rdt to mo vé chuyén nay.

Du ban dang & nhom nao di nita, ban van cé thé tré thanh mét nguoi
hen ho khén ngoan bang cach hanh xir theo nhirng nguyén tic duoc néu
trong phan nay. Dé bat dau, chiing ta hiy cung tra 10i vai cau hoi nhé.

6 CAU HOI HEN HO PHO BIEN

1. CHUYEN GI SE XAY RA?

Rat nhiéu dién bién dé khoc dé cwoi. Chuyén hen ho rat phuc tap,
khoi goi rat nhiéu cam xuc va ¢ rat nhiéu thiang trim. Viéc chimg kién cac
anh chi em cua toi choi trd hen ho cling gidng nhu dang xem mot vo cai
lwong nhiéu tap vay. Chi ca Cynthia cta toi clr yéu rdi lai hét yéu, chu trinh
ndy dién ra thudng xuyén nhu com bita. Chi éy cO6 ca mot bo suu tap ban
trai: Anh Mark ban thit, anh Steve hoc gia, anh Vic nguoi1 Virginia, anh
Castellano ngudi Y, anh Lennon co bap va anh Jake vi than Hy Lap.
Cynthia tham chi con gitt ca mot birc anh c6 kich ¢& to bang nguoi that cia
anh Jake trong phong minh nita. That quai dan!

T6i va em trai t6i thuong 1én vao phong ngi cta chi dy dé doc trom
nhat ky. Toi khong bao gid quén duoc mot cdu ma chi Ay da viét in dam
that to: “Minh rat thich hon!”. Lac d6 t6i con qua nho nén toi da rat soc khi
biét chi gai t6i da that sy hon ai d6. That kinh di!

Ong anh Stephen ctia t6i thi rat ghen. Anh 4y yéu mot chi tén Vicki.
Mot budi tdi no, anh Ay da ru t6i trén phia sau may bui cdy & gan nha chi ay
nhu may ong tham tir chi dé xem chang trai ma Vicki dang hen ho lac d6 co
co lam gi & trude cira khong.

Nhan vat dang nhd nhat chinh 1a ¢6 em gai Colleen cua t6i - mot nir
hoang kich tinh ¢ hang thuong thira. Chi trong vong mot phut, con bé c6
thé chuyén tir trang thai dang vui vé trén chin ting may sang khoc 16¢ am 1
vi mot gi trai ndo do. Chi can nghi vé chuyén hen ho thoi toi ciing da cam
thay kiét strc. Pung vay day, chuyén hen ho vo cung kich tinh.
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Nhiéu chuyén thit thwong, hay thay doi va thiéu quyét doan. Hay
diing cam d6i mat voi thuce té 1a trong chuyén tinh cam, cac ban tré thuong
thiéu quyét doan, hay thay d6i that thuong, kén chon, soi moi, kiéu cach va
khong thé doan trude duogc. Viée nay la binh thuong. Ban con tré. Ban
khong chac minh mudn gi. Thé nén ban c6 quyén cu xir nhu thé.

Khi con & tudi teen, toi thay doi nhu tic ké hoa vay. Ctr mdi tuan toi lai
thich mot ban gai khac nhau. Toi c6 thé bi thu hut boi nhitng diéu rat don
gian, chéng han nhu cach mot co gai hét toc. Va toi cling bi tudt cam xuc
boi nhirng diéu do hoi nhat, chang han nhu ciing ¢6 gai d6 nhung t6i thay
hét thich chi béi cam thay kho chiu khi lac ndo co ay ciing mic 4o phong.
T6i khong cb tinh 1am t6n thuong ai ca, tat ca chi la do toi chua trudng
thanh. T6i cling khong biét cach thé hién cam xtc ciia minh nhu nhiéu thiéu
nién khéc.

Cac ban nit cling c6 cam nhan tuong tu cac ban nam. Christie, mot hoc
sinh 16p Muoi Hai ciing trai qua nhiing gi giong nhu t6i timg cam nhan:

Minh bi cang thang toan tdp vé bon con trai. Minh c6 quen mét nguoi
ban trai dwoc tam chin thang va minh muon cé sw thay doi. C6 lic anh ta
noéi dién khi minh di choi véi ban bé hay di tiéc tung. Thdi dg dy ciia anh ta
dang hity hoai moi quan hé ciia bon minh va minh dang cén nhdc chuyén
chia tay. Quan trong nhat, minh dang bi mdt crush mét nguoi va khéng ai
biét chuyén nay cd. Gio minh bi ket trong thé khé va khéng biét cach thodt
ra. Minh khéng biét phdi gidi quyét moi chuyén thé nao cho tot nira.

Christie thdy mo ho va khong thé chic chan ngudi ¢o y thich 1a ai. Ban
trai c6 ay co thé cling dang cam thdy nhu vay. O mét chirng muc nao do,
moi nguoil dang choi tro d4u tri véi nhau. Gio ban da nhéan ra vi sao ban
khong nén nghiém trong hoa chuyén hen ho va tinh cam khi ban con qué
tré chwa? Bai vi lac nay chinh 13 thoi gian dé ban kham phé, gip g& nhiéu
nguoi khac nhau va duoc tu do thay ddi ¥ kién cta minh.

e,
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“Puwong diy nong ciia dai FM - 96 day a? Vao lan tiép theo cac vi thir
nghiém Hé thong Phat thanh Khan cap, téi mong cac vi hiy dwa tin vé
ban trai t6i béi moi quan hé ciia ching t6i chinh 13 mot tham hoa!”

Ban tro nén ngd ngin. Néu ban ciing giong nhu hau hét cac ban tré
khac, ban s& pham phai nhiing sai 1am ngd ngan hét lan nay dén lan khac.
Nhiing sai lam pho bién trong lic hen ho bao gom:

* Noi nhitng diéu thit su ngo ngén, chdng han: “Phién ban néi lai tén
ban giup minh nhe!”.

« Then thung dén néi khéng néi dicoc ciu ndo.

* Vo tinh to ra LANH NHAT voi nguoi ban dang hen ho.

« Lira phinh nguoi minh hen ho d@é ho tin rang ban dang yéu ho, trong
khi ban khong yéu.

« Panh ram (Piéu nay that si c¢é xdy ra, tin t6i dil).

Michael di chia sé cAu chuyén cua cu ay:

Buéi hen ho dau tién ciia minh dién ra vao ding 1é héi Homecoming va
minh dd hét sirc hao hung vé cudc hen nay. Cau ban Steve cua minh moi
Lori di choi con minh moi mét ban gdi dé thwong tén Kaitlyn. Truong bon
minh co mot hoat dong truyén théng la hen ho trude 1é hoi, thé nén bon
dira bon minh da di dén hém niii vao buéi chiéu dé nuwéng xiic xich, keo déo
va choi vdi tro choi. Minh dé y thay Steve ci lién tuc lang vang quanh
Kaztlyn va lai nhdi di chuyén bén tai ¢é dy. R6 rang cdu ay co hitng thu voi
doi twong hen ho ciia minh hon la doi twong cia cdu dy. Liic nuwdng xiic
xich, Steve ngoi bén canh Kaitlyn va minh & bén con lai, trong khi Lori
ngéi mot minh bén kia.

Chuyén nay khién minh dién tiét, nhung vi déy la lan dau tién minh hen
ho nén minh ciing khéng biét phai lam gi va danh giiv im lang. Minh c6 thé
cam nhdn dwoc rang Lori ciing dang cam thdy thdt ngé ngan va khéng biét
phdi hanh xir thé nao. Moi nguoi déu cam thdy that ngwong ngung. Chi c6
Steve la chang dé y gi.

Ngay hém sau, tam trang Steve thit sw rdt toi té. Khi minh héi 1y do,
cau cfy noi cau cfy vira bi ban be cua Lori quat mot tragn vi toi da hanh xiw
nhw mét thang ca ché’n vao bu(fi di choi hom qua. Lori a"d buén dén noi cé
dy tham chi khong muoén an toi va khiéu vii cung Steve téi hém qua. Cdu ay
da khéng biét hanh dong tan tinh cua minh lo lzeu nhuw vdy va gio cqu ay
mdi nhdn ra minh da mac sai lam lon. Cdu ay rat buon vi da khién Lori
cam thdy khéng thodi mdi nhw thé. Té hon nita, budi hen dy da tiéu ton ciia
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Steve dén bdy muoi ldm dé-la, trong khi tdt ca nhitng gi cdu nhdn vé chi la
tai tiéng.

Pung vay, Steve di lam hong viéc va thinh thoang ban ciing ¢6 thé 1am
hong viéc nhu thé. That ra, ban c6 thé phai trai qua mot vai budi hen hét
sttc kho s¢. Chuyén nay ciling binh thuong thoi, quan trong la ban rut ra
dugc bai hoc. Viéc hen ho s€ gitip ban rén luyen cac k¥ ning vé giao tiép va
thich nghi. Pay chinh 1a nhitng k¥ ndng ban can khi budc vao doi. Vi du
nhu:

« Ban c¢6 ngwong nging dén ndi khién doi twong hen ho ciia ban cam
thdy khéng thodi mdi va ho phdi lanh trong trach duy tri cudc tro chuyén
khong?

* Ban co dem chuyén chi phi hen ho ra bon cot dé thé hién minh vui
tinh khong?

« Ban ¢6 dé lai cho déi phwrong an twong ban la mét ngueoi thé 16 va hay
mia mai vao lan gdp dau tién khéng?

« Ban c6 nhitng kj ndng xd héi dé gap gé cha me ciia doi twong hen ho
va cé thé gdy thién cam véi ho khi tra 16i cde cdu hoi ciia ho khéng?

« Ban c6 dé tam dén nhitng 16i day cia cha me ban vé phép img xir
thanh lich, chang han nhw lam thé nao dé dn bit tét ma khéng phdi nhdc
miéng thit 1én khéi dia, hay nguyén tic khéng dwoc vica néi chuyén vira
nhai thuc an khong?

« Ban cé biét khiéu vii, cach goi mén phdi phép & nha hang, cdch lén ké
hoach cho mét budi t6i vui vé ma khong can dén tro choi dién tir va cdch
thiét Igp nhitng lwa chon du phong néu moi viéc khéng dién ra nhw y muén
khong?

« Néu budi hen ho khéng dwoc sudn sé, ban sé tim cach xoay xé hay
ban sé mdt binh tinh?

Néu ban dang gip kho khin vai bat cir van dé nao néu trén, hiy ct kién
nhin va tiép tuc luyén tap. Nhitng budi hen s& gitp ban tir tir khic phuc
duoc nhitng van dé caa minh.
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2. NEN HEN HO VOI AI?

Khi ban lua chon mot nguoi dé hen ho, diéu dau tién ban dé y ¢ nguoi
d6 1a gi? Tinh cach u? Thoi chung ta hdy thuc té nhé. Piéu dau tién ban
quan tdm chinh 14 vé ngoai cua ho. Ban khong thé cam 1ong duoc. Moi viée
déu bat dau tir khoanh khic ban bi mot ai do hép dan, nhung ngoai ngoai
hinh ra, con c6 rat nhiéu diéu thu vi khac & mot nguoi.

Durelle Price - ban va ciing 1a dong nghiép cta toi - da to chirc mot hoi
thao vé dé tai hen ho khon ngoan. Trong bai néi chuyén ctia minh, c¢6 dy da
so sanh viéc hen ho véi viéc chon mua 6 t6. Ban da tung di mua 6 t6 voi
mot ai d6 chua, co thé 1a v&i cha/me ban hay mot ngudi ban? Ho co6 di
thang vao cira hang va nhd nhan vién ban hang chon bira mot chiéc 6 t6 cho
minh khong? Tét nhién 1a khong! Ho thuong s& nghién ctru k§ ludng tir
trudc va 1ap ra mot danh sach nhirng diéu ho cam théy bét budc phai c6 &
chiéc 6 t6 sip mua va ca nhimg gi khong nhat thiét phai co. Vi du, mot
ngudi c6 thé quyét dinh rang thwong hiéu, mau sic phi hop va chat luong
ctia chiéc xe 1a nhitng diéu kién bat budc phai co, trong khi nguoi nay co
thé khong quan tAm nhiéu dén cira s6 troi, tinh tiét kiém nhién liéu va ché
do bao hanh.

Nhitng ngudi hen ho khon ngoan ciing 1y tri trong viéc lya chon d6i
tuong hen ho giéng nhu khi lya chon 6 t6. Ho khong dé mic moi viée tu
dén voi minh. Ho c6 nhirng ti€u chuan dic biét vé tinh cach va s& thich ma
ho mong muén ddi trong hen ho ctia minh phai c6. Pong thoi ho ciing cd
danh sach nhiing thtr ma ho xem la khong qua quan trong. Vay nhiing yéu
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cau bat budc ciia ban 1a gi? Ban c6 can doi phuong phai dep khong? Hay
ban can mot nguoi tir té? Vui tinh? Thong minh? Tap trung? Thich tré con?
DPuoc cha me ban yéu quy? Hay phong khoang? Ban c6 thich mdt ngudi co
thé khoi goi noi ban nhitng diéu tot dep nhat khong?

Va nhitng diém ban c6 thé bo qua 1a gi? Néu d6i tuong hen ho ctia ban
khong noi tiéng thi sao? Ban c6 thich ho néu ho khong gioi khiéu vii hay
khong c6 6 t6 khong? Ban van s& vui vé du doi phuong khong c6 nhiing
dic diém nay chu? Ban s& thay thé nao néu ho dn mic qué mua hay khong
dat diém cao trong 16p? Liéu nhitng diém ndy c6 tic dong xdu dén moi
quan h¢ cua cac ban khong?

Xin hay danh vai phut dé dién vao bang danh sach dudi ddy nhé.

Poi twong hen ho ly twong

NHAT THIET PHAI CO
NHAT THIET PHAI CO KHONG NHAT THIET
PHAI CO
1. 1.
2 2
3 3.
4. 4
5 5
6. 6.

Tom lai, hdy x4c dinh myc ti€éu cua minh ngay tu dau. Budc then chét
dé tro thanh mot ngudi hen ho khon ngoan chinh 1a nam 1 nhiing diéu that
su quan trong v4i ban va nhitng diéu ban s& kién quyét khong thoa hiép.
Dung hen ho btra bai. Hay kén chon mot chut.

3. NEU KHONG Al THEM MOI MINH DI CHOI THI SAO?

Néu ban mudi chin tudi va chua tung hon ai, hoac néu ban dang hoc 16p
Muodi Hai va chua bao gio hen ho thi c6 sao khong nhi?

Hiay cam thay ban thin MAY MAN vi ban khong phai doi phé voi tat
ca nhirng drama chon tinh truong.

Néu that sy mudn hen ho, ban s& ¢6 rat nhiéu thoi gian dé hen ho trong
tuong lai. Hen ho khong phai mot cudc thi xem ai c6 nhiéu ban trai/ban gai
hon hay ai suu tap duoc nhiéu ny hén hon.
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C6 rat nhiéu nam thanh nit t khong hen ho nhiéu trong giai doan tudi
teen va diéu d6 hoan toan binh thudng. Chung ta con rat nhiéu co hoi ¢
phia trudc. Vi thé, ding cang thang vé viéc d6 hay cam thdy nhu thé ban
than minh c6 gi bat 6n.

Tuy nhién, néu ban that sy mudn hen ho nhung t6i gio van dang thui
thui mot minh, ban nén tu héi minh nhitng cau hoi dudi day:

* Minh co than thién voi moi nguoi khong?

« Thay vi cho c6 nguoi moi minh di choi, minh c¢6 thé chii dong moi
nguoi khdc dwoc khong?

« Minh c6 dang cé bdo chita viéc minh khéng hen ho?

« Minh c¢6 dang lam tdt cd nhitng gi cé thé dé khién bdn thin tré nén
hap dan hon khéng?

Ban khong can phai c6 bd gien di truyén dic sic hay mot co thé hoan
hao dé trdé nén hép dan. Mot dich vy hen ho hang dau d3 tién hanh mot
cudc khao sat khong chinh thirc dé tim hiéu xem diéu gi khién mot ngudi
tré nén hap din nhat trong mat d6i twong hen ho ciia minh. Va day la két
qua ho nhan duoc:

10 PIEM HAP DAN NHAT
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Diéu tha vi 12 tit ca nhimg diém hap din néu trén déu hoan toan nam
trong tam kiém soét ctia ban - ¢6 18 trir muc “0 t6 dep”.

4. SAI LAM LON NHAT CAC BAN TRE MAC PHAI TRONG
QUA TRINH HEN HO LA GI?
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CAU bA GAP
BAN GAI T LA

SHEILA CHIJ;D/

Day la mot cau hoi dé. Cau tra 1oi chinh 1a dat trong tam cudc séng cua
minh vao ban trai/ban gai.

Viéc c6 ban trai/ban gai khong co gi sai trai ca, nhung néu ban bat dau
dat trong tdim cudc séng cua ban vao ban trai/ban gai cia minh, ban dang
khién nguoi kia mudn roi xa minh déy. Mot moi quan hé dé chiu ban dau
thudng s& dan tré thanh mot mdi quan hé day tinh chiém hiru vé sau. Luc
nay, ban trai/ban gi s& trd thanh diéu quan trong nhét trong cudc séng cla
ban va ban khong thé nghi dén bat ky diéu gi khac ngoai ho. Ban bi nghién
ho. Du¢1 day 1a ba d4u hiéu cho théy ban dang dat trong tam cudc séng cua
minh vao ban trai/ban gai:

» Tdm trang moi ngay cua ban phu thudoc vao cach ban trai/ban gdi doi
xu voi ban.

* Ban co tinh so hitu va hay ghen tuong.

« Ban khéng con danh thoi gian cho ban bé va gia dinh ma gan nhu
danh toan bo thoi gian cho ban trai/ban gdi minh.

That tr¢ tréu lam sao khi ban cang xem ban trai/ban gai 1a trong tam
cudc séng cua ban, ban s€ cang tr¢ nén kém hép dan trong mét ho. Cudi
cing, ngudi ma ban danh qua nhiéu thoi gian dé cung phung thuong s& roi
b6 ban. Stephanie da chia sé cau chuyén cua co ay:

Minh dd vieong phdi sai lam xem ban trai la trong tdm doi minh. Nguwoi
ban trai cii chinh la tat ca doi véi minh, la 100% trong tam cugc séng cua
minh - ngodi anh dy ra, khéng cé gi khdc ton tai niva. Minh khéng nhdn ra
minh dd nghi nhw vay. Minh chi muén & bén canh anh dy 24/7. Thé nhung,
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minh cang mudn ¢ canh anh dy thi anh dy lai cang khéng mudn gdp minh.
Minh cang muén dén gan thi anh dy cang ddy minh ra xa.

Khi nhin lai, minh nhan ra minh da tro nén kem hd’p dan dén mirc nao
khi hanh xu nhu’ vdy. Moi quan hé cua chung minh khéng c6 su theo dudi,
khong co niém vui, khong c6 bdt ngo thii vi ndo béi vi tat ca moi thir déu da
o san truoc mat anh ay, moi lic moi noi. Quan h¢ tinh cam sé vui hon
nhiéu khi c¢é nhitng niém vui bt ngo va mét chit ngau hirng, thay vi cing
nhdc va dday ém dnh. Khi con trong moi quan hé, minh chinh la nguoi luén
c6 nhu cau thue hién nhitng cugc noi chuyén buon nén kiéu “lam ro van
de”.

Cudi cung, Stephanie va ban trai da chia tay nhau vi anh ban trai khong
thé chiu dung hon dugc nira. Ban théy déy, khi ban dat trong tam cudc séng
cua minh vao nguoi ban trai/ban gai, chuyén tinh cam s€ tré thanh nhan
thirc cua ban, 1a cdp kinh ban deo dé nhin doi. Két qua la nhitng thir quan
trong khac trong cudc séng cua ban, chéng han nhu chuyén hoc hanh, ban
be va gia dinh, s€ khong nhan dugc sy quan tdm dang muc.
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Ban c6 thé thich va hen ho véi mot ngudi ma khong can phai dat trong
tdm cudc song clia minh vao ngudi d6. Nhu da duoc thao ludn & nhitng
chuong trude, trong tam ding dan duy nhat trong cudc song chinh 14 cac
nguyén tic, cac quy ludt tu nhién chi phéi toan vii try. Khi duy tri mot trong
tam ding din, ban sé& tré nén 6n dinh hon, tu tin hon va bét 1& thudc vao
cach moi ngudi dbi xtr voi ban. Hay nho, rat it nguoi trong chiing ta sau
cung s€ két hon véi nguol minh hen ho hoi trung hoc. Thé nén, du ban c6
vO cung tin tudng réng ban trai/ban gai hién tai chinh la dinh ménh doi
minh, rat c6 thé ho khong phai 1a dinh ménh ay dau.

5. LAM SAO MINH BIET PUQC PA PEN LUC PHAI CHIA
TAY?

Nhitng méi quan hé duoc chia ra thanh bon kiéu: Thang - Thang, Thiang
- Thua, Thua - Théng, Thua - Thua. Néu quan hé tinh cam cua ban la bat ctr
kiéu nao ngoai kiéu Thang - Thang, ban can phai diéu chinh mbi quan hé ay
ngay hodc ban nén noi loi chia tay.

Thing - Thang: Moi quan hé ndy tot cho cd hai ban. Hdy tdn hwong
nheé!

Vi dy: Kiran va Sonia tim hiéu nhau nhung ho ciing gip g& nhing
nguoi khac nira. Ho trai qua nhitng khoang thoi gian rat tuyét voi bén canh
nhau. Mbi quan hé cua ho dugc xay dung dua trén tinh ban. Ho khoi goi
diéu tt dep nhat & nhau.

Thing - Thua: Méi quan hé nay cé loi cho ban nhung khéng tot cho
nguoi kia. Hay thay déi hodc chia tay!

Vi du: Jasmine c6 dugc rat nhiéu ich loi vé mat x3 hoi tir ban trai cua
co - Carlos. Anh ay ndi tiéng va tat ca ban bé cua co déu cho rang co that
may man. C6 ky vong Carlos toan tdm toan ¥ véi minh va goi dién cho co
moi ngay. Trai lai, Carlos cam thay ban than hoan toan bi Jasmine kiém
soat trong khi anh 4y khéng mubn bi tréi budc. Anh ay chi mudn duoc vui
vé va tu do.

Thua - Thang: Méi quan hé nay cé loi cho nguoi kia nhung lai khéng
tot cho ban. Hay thay di hodc chia tay!

Vi du: Tinh dén nay, Laura da hen ho vdi1 Quinton dugc ba ndm. Ban
dau, anh ta cu xir rat ngot ngao, nhung gid anh ta lai thudng bao hanh tinh
than va thich kiém soat c6. Quinton mudn hoan toan s& hitru ban gai minh.
Laura cam thay ngot ngat va c6 khong biét 1am thé nao dé thoat ra.
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Thua - Thua: Méi quan hé ndy khéng tot cho ca hai ban. Hay nhanh
chong chia tay!

Vi du: Jackson va Emery xem ngudi kia 1a trong tim cudc séng cia
minh. Ho lién tuc céi v va budc t6i nhau lra ddi va trang hoa. Hai nguoi
ct lién tuc chia tay roi quay lai v&i nhau vi ho 1€ thudéc vao nhau. Ho
thuong ndéi voi nhau nhitng cau dai loai nhu: “Em/anh yéu anh/em!” va
“Anh/em 13 d6 ca chén!” trong ciing mét cudc trd chuyén.

POl PHUONG

| THUA THANG

MOI QUAN HE MO! QUAN HE
KHONG LANH MANH
LANH Mﬂ"“ Hay tan hudng

biéu chinh hoac méi gquan hé!
thoat than!
=
.:t,
m
MOl QUAN HE MOI QUAN HE
DOC HAI KHONG
Hay thoat khoi LANH MANH
moi quan hé Pieu chinh hoac
that nhanh! thoat than!

Mot cach khic dé nhan biet khi nio ta nén chia tay chinh la hdy dé y
nhung dau hleu canh béo nguy hiém - nhitng dau hiéu cho ban biét rang c6
diéu gi d6 bat 6n trong méi quan hé nay. Hay nghiém tuc danh gid nhitng
dau hiéu nay. C6 nam d4u hiéu canh bao ban can can nhic:

1. T6i hau thw. Hoi hoc dai hoc, t61 c6 quen mét c6 ban gai. Lac dé toi
dang 1a thanh vién d6i bong bau duc cia trudng va nhitng tran ddu quan
trong thuong dugc truyén hinh truc tiép trén toan qubc. Vao dém trude
nhing tran ddu nhu thé, c¢6 4y thuong goi cho t6i dé ndi nhitng cau nhu:
“Anh c6 hira s& bén em tron doi khong? Anh phai quyét dinh ngay sang
mai, néu khong em sé ra di”.
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Thé r6i ngay mai ciing dén va co dy rat lai quyét dinh dy. Nhung hai
tuan sau, co ay lai ra mot t6i hau thu khac. Cudi cung, toi da nhan ra day
chinh 13 mét dau hiéu canh bao nguy hiém va chung to6i chia tay. Toi chi
udc gi minh d3 lam thé sém hon.

Céac tbi hau thu thuong s€ nghiém trong hon, chéng han: “T6t nhat em
dirng tan tinh anh ta nita, néu khong em sé& phai tra gia” hoic “Em phai ngt
véi anh, néu khong anh s€ boé em”. Viéc ra t61 hau thu thé hién sy thiéu chin
chin va su kiém soat. Day chinh la d4u hiéu canh bao ban nén két thiic moi
quan h¢.

2. Duy tri mo6i quan hé vi mudn “ciru v6t” ddi phwong. Pay la trang
thai ban cam théy minh mudn thay ddi mot nguoi nao d6 hoac ctru vét ho
khoi chinh ban than ho va cic van dé cua ho. Joie dd bi méc ket vao tinh
thé nay va khong thé tim dugc 16i thoat:

Minh hen ho voi mot chang trai da dwoc hai nam. Hau hét khoang thoi
gian dy thdt kinh khing. Anh dy gdp rdt nhiéu van dé va minh da cé thay
doi anh dy. Minh hoc dwoc rang ching ta khéng thé thay doi dwoc ai hét.
Minh thuong phdi ldi xe khdp noi tim anh dy dé xem anh dy cé 6n khéng.
Vi nhiéu 1y do, minh khéng thé bé mdc anh dy. Cudi cung anh dy bi bat qud
tang dang lam chuyén trdi phdap ludt va bi tong vao ti. Minh vin yéu anh
dy tha thiét va sé lam moi viéc vi anh dy. Minh hy vong sau khi ra ti, anh
dy sé tré thanh mdt nguoi tot hon va bon minh cé thé ciing nhau gidi quyét
cdc van dé.

Ban biét gi khong, Joie? Nhu chinh ban da noéi, ban khong thé thay doi
duoc ngudi khac. Chi ho méi thay d6i duoc chinh ho ma thoi. Hay cat dat
moi quan hé nay.

3. Nhirng 101 n6i doi. Viéc ai d6 néi doi ban cho thdy méi quan hé gitra
cac ban c6 mot nén tang rat yéu 6t. Co ban Annie cua toi dd phong van mot
ban gai tén Astrid vé ban trai cua Astrid. Va day la trich doan tir cudc
phong van dé:

Annie: Anh ban trai Carson cua em co hoc truong nay khong?

Astrid: Khéng, anh dy di hoc & Riverside. Anh dy néi anh dy sé sém tot
nghiép, nhung em khong biét liu anh dy cé tét nghiép khéng hay sé bo hoc
gitta chung nita.

Annie: Anh dy lam nghé gi?

Astrid: Um, anh dy néi véi em la anh dy c¢é di lam. Nhung dwong nhuw
anh dy khéng thanh thdt lam.
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Annie: Chj sé héi em mét cdu héi vui nhé. Bdy cé phdi la kiéu nguoi
ma em mudn gan bé ca doi khéng?

Astrid: Khéng, nhung anh dy khéng... Anh dy tht long véi em. A, kiéu
nhw anh dy néi déi dé moi thir tréng cé vé sdng sia hon.

Tinh lai di Astrid, chang 1& em khong nhin thay du hiéu canh béo nguy
hiém to dung kia sao?

4. Em/anh sé khong bao gio0' tim dwgc ai khac yéu em/anh nhw
anh/em dau. Nhiing 10i nay chinh 12 mot dau hiéu canh bao nguy hiém to
ngang ngira mdt san van dong Olympic. Mot ban gai da chia sé cau chuyén
cua minh:

Ndam muwoi bon tudi, minh mé mét mét anh chang tén Andy. Anh ta muoi
bay tudi, ldi mét chiéc xe thé thao mau do, c¢é dang nguoi cao rdo va minh
dodn anh ta la mét chang trai kha tot.

Khi bon minh méi bat dau di choi véi nhau, moi thir thit tuyét. Anh ta
la mot quy ong hoan hao, anh ta ton trong minh va minh da nghi anh ta yéu
minh. Nhung thyc té, phién ban Andy tir té chi xudt hién c¢é mét lic théi.
Khéng bao ldu sau, anh ta bat dau ngieoc ddi minh bang moi hinh thirc ¢é
thé. Anh ta ting néi minh sé khéng bao gio tim dwoc ai khdc yéu minh nita.
Minh da that su tin loi anh ta.

Sau gcfn mot nam chiu dung sy nguoc ddi, cudi cung minh da thoat ra
khéi moi quan hé do.

5. Néu anh/em bo em/anh. Em/anh sé& chét cho anh/em xem. Day lai
1a mot dau hiéu canh bao nguy hiém khac. Nam Benjamin mudi bay tudi,
cau hen ho v6i mot ¢o gai. Lic dau moi viée rat tot dep, nhung sau vai
thang, co Ay bat dau doa tu tir. Ban dau, Benjamln rat soc va vo cung lo
lang. Cau hy vong co Ay sé khong bao glor nhac den chuyén nay nira.
Nhung trong sudt Va1 thang tiép theo, cd 4y toan ndi vé chuyén tu tir. Sau
mot thoi gian, cau ay tré nén chai li trude nhiing 10i de doa cua co va bat
dau hoi xin 16i khuyén tir nhitng nguoi khac. Benjamin ké: “Khi co ay phat
hién ra viéc to61 tam su voi ngu:orl khac chuyen cua chung t61, cO Ay ra toi
hau thu bat toi khong dugc ké voi ai nita, néu khong c6 ay s€ tu tir that.

T6i bat dau ngan dén tan c6 va that sy khong biét phai 1am gi tiép theo.
T6i khong thé chia tay c6 Ay boi vi tdi so co Ay sé& lam chuyén dai dot.
Nhung t6i biét chiac mot diéu 1a toi khong thé séng tiép voi ndi so thudong
trye rang ¢d Ay sé tu tir. Nhirng 10 de doa cua co ay di co tac dong rat tidu
cuc lén cudc séng cua to1”.
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Sau khi dugc cac chuyén gia tu van, Benjamin nhén ra cd ay khong that
su nghiém tuc trong chuyén tu ttr, chi 1a ¢6 Ay dang cb thu hat sy chi ¥ cua
cau ma théi. Sau khi néi chuyén thang thian voi co iy, Benjamin di c6 thé
két thuc moi quan hé ctia ho trong hoa binh.

Puong nhién, néu co bat ky ai n61 vo1 ban ho mudn tu tir, ban tuyét doi
khong nén xem nhe chuyén ndy va nén giip ho tim kiém sy hd tro thich
hop. Tuy nhién, ban ding cho rang minh cé trach nhiém phai duy tri méi
quan h¢ d6. Hay tim cach chia tay nhe nhang.

Tbi chi vira méi dé cap dén mot vai dau hiéu canh bao nguy hiém, trén
thuc té, con c6 rat nhiéu dau hiéu khac. Quan trong nhat, ban hay ling nghe
lvong tam va tin tuéng vao ban nang cua minh. Hay xin 161 khuyén tir
nhitng ngudi yéu thuong ban nhat. Hiy tranh xa nhitng méi quan hé nguy
hiém.

6. LAM CACH NAO PE THOAT KHOI MOT MOI QUAN HE
TIEU CUC?

Durelle Price, nguoi ban ma téi ting nhic dén, da phat trién mot
chuong trinh tuyét voi nham tap trung gitp d& cac ban tré xac dinh va thoat
khoi nhu’ng moi quan h¢ nguoc dai. Pugc sur cho phep clia co 4y, t6i da dua
vao quyén sach nay nhu:ng thong tin do ¢ Ay cung cap sau day.

Moi viéc thuong bat dau bang mot vai cau chui boi1 nho nhd, mot cai
day hodc mot cai tat. Ban c6 thé s& nghi nhitng hanh vi d6 1a do sy nong
gian nhat thoi. Sau d6, doi phuong thudng s& néi 101 xin 16i. Ban mudn tin
nhitng chuyén nhu thé s& khong tai dién. Nhung nhiing 1an “néng gian nhat
thoi” ay that ra chi 1a phan dinh ciia mot tang bang chim - d6 chi méi la
khai dau cua ca khoi hanh xir nguoc dii khong 16 chac chin sé dén theo sau
do.

Nhu cach dién vién hai Jim Carrey noi:
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“ISan biét rdc woi caa dot rh{n— (a 4l Hlnih:j?

Khéng ai mubn bj nguoc dai, cling khong ai dang phai bi nguoc dai. Tat
ca nhitng gi chiing ta mong muén 1a dugc yéu thuong va dugce chap nhan,
va Michelle cling khéng phai ngoai 1¢. C6 da ndy sinh tinh yéu sét danh véi
Justin, mdt ng01 sao thé thao quyén ril hoc clng tru:ong voi ¢6. Co nhu:ng
lac, Justin rat ngot ngao. Anh ta khen c6 dep va ndi rang anh ta yéu co rat
nhiéu. Co rat nhiéu c6 gai muon di choi véi Justin nhung anh ta da chon
Michelle. Lic méi quen nhau, co lan hai nguoi cung di du tiéc va mot
chang trai ho gap & cong vao da khen Michelle c6 doi mat tuyét dep. Khi co
chua kip néi 161 cdm on, Justin da thui cho anh kia mét ci do van trén san
nha.
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Michelle cam thay hét stic bat an trong long, nhung tat ca ban bé c6 déu
n6i: “Oi chao, cdu may man that ddy. Anh ay yéu cdu qué con gi!”. Vai nim
sau, ho quyét dinh két hon.

Mot tudn trude 1& cudi, ho co mot bat déng nho. Bét thinh linh, Justin
lao thang dén va siét c6 Michelle.

P6 13 hai muoi gidy dai nhat Michelle ting trai qua trong doi. Su viéc
két thuc nhanh ciing nhu cach moi chuyén bat dau. Anh ta quy gbi xudng
6m lay Micheelle va van xin c6 ay tha thr cho minh. Anh ta vira khoc vira
bién minh rang minh bi cang thang vé dam cudi va thé thot rang anh ta s&
khong bao gio 1am bat ctr hanh dong nao gidng nhu thé nia.

Michelle khong biét phai 1am thé nao. C6 luon dugc day phai biét tha
thir cho nguoi khac. C6 cam thay xdu ho va réi tri. Co quyét dinh khong ké
chuyén dé véi chi gai ciia minh. Co duong nhién ciing khong ké véi me va
cang khong thé ké cho c¢6 ban than ctia minh nghe. C6 cau nguyén viéc d6
khong bao gio xay ra nita. Mot tuan sau, ho két hon. Va gio ¢d chinh thuc
bi méc ket.
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Sudt vai nam sau do, su nguogc dai vé tinh than va thé chat Michelle
phai chiu dung tr& nén ngay mot toi té hon. Cudi cung, Michelle da c6 du
diing khi dé roi bo Justin. Anh ta van tiép tuc deo bam theo c6 suét nhiéu
nam.

Cau chuyén ctua Michelle khong hé hiém gip. That ra, cit ba co gai tré
thi lai c6 mot c¢d cho biét minh tirng bi d6i twong hen ho ciia minh bao hanh
vé thé chat. Néu viéc nay xay ra véi ban, dimg chap nhan cach cu Xt nay.
Pung nghi: “Bon con trai déu thé ca”. Hiy tin tdi, c¢6 rat nhiéu chang trai tir
té khong hanh xir nhu thé ngoai kia.

Bang danh gia “Thoat than nhanh” dudi day s& gitip ban kiém tra xem
minh c6 dang & trong mot moi quan hé nguoc dii hay khong.

Ban trai hay ban gdi cua ban co...

(1 LAM ban khée suat?

[ LAM hay NOI nhirng diéu khién ban cim thay minh that ngéc
nghéch, ddng xau hd va va dung?

1 NGAN CAN khong cho ban danh théi gian véi gia dinh va
ban be?

1 NGAN CAN khang cho ban lam nhirng viée ban mudn lam,
chang han nhu duy trl mot cong viée hoac tham gia vao mot
doi nhém nao d6?

1 HANH XU eue ky ghen tuong va chiém hiu? (? p

(] X0 DAY, LAC MANH, TAT hodc ddnh ban? . (

(1 DOA danh hoac giét ban, hoac doa tu ti? el

1 NOI DOI hoac GIAU GIEM ban? ?

(1 Ludn KY VONG moi viée phai theo y ho?

Néu ban tra 161 “C6” & bat ky cau hoi ndo bén trén, di dén lic NOI
LOT CHIA TAY roi day.
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Khi chia tay mot nguoi cé tinh nguoc dii, chung ta ¢ thé chia tay mot
cach khon ngoan hodc thiéu khon ngoan. Cach chia tay thiéu khon ngoan sé
gidng nhu thé nay:

Jamal d3 nguoc dai Cheri bang 10i noi, khién co 4y that vong va khoc
sudt. Cheri biét minh can phai két thic méi quan hé nay. Vao ngay Cheri
hen gip dé néi chia tay, Jamal dang & mot minh trong nha ba minh va da
nhin thdy Cheri mang theo 40 len va hop dia CD cua cdu ta. Cau ta ngay lap
tirc doan dugc Cheri dén dé chia tay. Ngay khi md cira, cdu ta di tam lay
toc Cheri, ddy ¢6 vao cira va chui ria cd tham té. Cheri dd vo cung ton
thuong va sg¢ hai.

Cheri dd pham phai mdt s6 sai 1am trong ké hoach chia tay v6i Jamal:

« C6 dy dén gdp cdu ta mét minh.

« C6 dy gdp cdu ta & noi riéng tir.

« C6 dy da xem nhe nhitng gi cdu ta cé thé lam.

Tiép theo, hily xem cach chia tay khon ngoan 1a nhu thé nao nhé:

Devon khong thé chiu dung hanh vi ghen tudng va chiém hitu cua
Crystal hon dugc nita. C6 ta di theo Devon dén moi noi va quan st anh tir
xa. Co ta thuong hét 1€n nhitng 161 bude td1 vo can cr va tat anh khi anh co
thanh minh cho nhitng hanh dong v6 td1 ctia minh.

Devon di ké véi vi muc su cua minh, véi ban bé va gia dinh vé nhiing
hanh vi ‘nguoc dai nay. Sau do, Devon goi dién cho Crystal va nd1 voi ¢6 ta
rang mbi quan hé cua ho di két thuc. Anh n01 co ta ding goi dién hay tiép
can anh nita. Viéc nay that kho khin. Anh van con nhd luc hai ngudi méi
bat dau méi quan hé, khi d6 Crystal da hét strc ngot ngao. Vi muc su gitp
Devon vuot qua nhitng cam xic budn dau cua minh. Ban bé va gia dinh
tiép tuc ting ho anh dé gitip anh hoéi phuc tinh than.

Ké hoach chia tay cia Devon rat thong minh:

« Anh dy chia tay qua dién thoai.

* Anh cfy ké véi ban be, gia dinh va mot vi muc su vé vu nguoc dai.

« Anh dy tim kiém sw givip d& dé img phd véi nhitng cam xiic buon ba
sau vy chia tay.

6 HUONG DAN HEN HO THONG MINH

Xa hoi da vo tinh tao ra hai quy luat co ban trong chuyén hen ho ma

chung ta c6 khuynh huéng chap nhan khong can suy nghi.
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KET DOI GAN GUI THE XAC

Co ban gai Khi ban cang

hay ban trai thich ai do, ban se
la cach duy cang muon gan
nhét dé duoc gtii ho. Ban chi
hanh phuc. co thé thé hién

tinh yéu bang
co thé minh théi.

Ha1 16i suy nghi nay da khién nhleu con tim tan v& va tao ra cai vong
lan quan cta nhitng mbi quan hé ngan han. Ban khong can phai chap nhan
nhitng quy luat ndy. Ban c6 thé gid tir phuong phap hen ho thiéu khon
ngoan ma ching ta tiép nhan bay lau nay.

Dudi day 1a sau hudng dan gitp ban hen ho mot cach khon ngoan dugce
duc két tir sy thong thai ctia nhiéu ban tré sang sudt. Nhitng hudng dan nay
s€ gitp ban tranh ddt trong tam cudc séng vao ban trai/ban gai minh, co
nhimg mdi quan hé lanh manh, tranh xa nhitng mdi quan hé nguoc dii va
tao thém niém vui cho cac ban khi hen ho.

1. PUNG HEN HO QUA SOM

Hay thir néi chuyén v&i nhitng ban tré bat dau hen ho khi con qua tré,
ban s& thay da phan ho ludn udc gia nhu ho dimg hen ho qua sém. Khi hen
ho qua sém, ban dé gip phai nhiéu van dé chang han nhu bi loi dung, co
quan hé thé xac qua som hodc khong biét cach két thuc méi quan hé. Tt
nhat hiy doi dén khi ban chin chan hon.
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= . KHONG,
TOT NAY TO MUON MINH
MINH BI CUNG (J NHA
AN KEM CHOT LEGO
NHE.

2. HEN HO VOI NGUOI CUNG PO TUOI

Huéng din nay thuong di kém véi hudng dan dau tién. Cac ban gai nén
dic biét xem trong huéng dan nay. Viéc hen ho vdi cac chang trai 16n hon
ban hai, ba hay bon tudi c6 thé khién ban hanh dién, nhung nhitng mdi
quan hé nay lai c6 thé khong lanh manh. Téi khong nhé ndi di bao nhiéu
1an t6i dugc chia sé nhimg cau chuyén twong tu nhu cdu chuyén dudi day.
Mot nit sinh truong Trung hoc Allen East ké:

Lan dau tién minh c6 mot moi quan hé nghiém tuc la vao nam minh hoc
[6p Sau. Minh tham chi khong con nho vi sao minh lai bi anh ta thu hut,
nhiung anh ta la nguoi chii dong theo duéi minh. Khéng bao ldu sau, minh
bdt dau dam chim qud sdu vao moi quan hé d6. Anh ta 1ém hon minh vai
tuéi va minh thdy thich khi dwoc mét anh chang I6n tudi say mé.

Anh chang ndy ¢6 rat nhiéu van dé. Anh ta rdt thich kiém sodt va thao
tung minh. Anh ta khong cho phép minh danh thoi gian véi ban be hay noi
chuyén voi nhitng chang trai khdac. Kha lau sau do, minh moi nhan ra viéc
nay la khong binh thuong, ddc biét la ¢ lira tudi ciia minh. Minh rdt so' anh
ta va khong biét nén ké véi ai. Moi quan hé khéng lanh manh ndy kéo dai
cho dén cudi nam minh hoc 16p Chin.
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XINLOL.. TOT CHE HEN HO
VOT NGUOT CUNG TUOT THOL.

Ban rét dé bi loi dung khi hen ho v&i ngudi 16n tudi hon. Thé nén, ding
mao hiém.

3. HAY TIM HIEU NHIEU NGUOI

Sy mo mong va lang man thudng chap doi canh cho ching ta bay bong,
nhung cling vi vay ma doéi khi n6 cling lam cho ching ta roi vao trang thai
hoang tudng. Tat ca chiing ta déu mong mudn tim duoc nira kia ciia minh
va séng vo1 nhau hanh phic mai vé sau. Vi vay, viéc ching ta c6 khuynh
huéng yéu ngay ngudi dau tién minh tim hiéu ciing 13 hop 1& ty nhién. Tuy
nhién, khi chung ta bam dinh vao chi mot mbi quan h¢, ching ta thuong tao
ra nhitng ky vong bat hop 1y va tu tuyét dudng cia nhimg mbi quan hé
khac.

Truée day, Kip khong cht y nhiéu dén Hope. Hai nguoi von 1a hang
x6ém v&i nhau. Thé nhung vao dau he nay, khi Hope xut hién & mot bita
tiéc voi vé ngoai thu hut, Kip bdng cam thdy co ay that méi mé, nhu thé
cau mai chi gdp Hope lan dau tién. Cau goi dién dé xin ¢6 mot cude hen.
Ho nhanh chong bat dau tim hiéu nhau va danh rat nhiéu thoi gian & bén
nhau. Kip la hoc sinh 16p Muoi1 Mot con Hope 1a hoc sinh 16p Mudi. Hope
1a nguoi dau tién Kip that su thich. Tinh cam ciu ay danh cho c6 rat sau
nang.
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Muia hé nam 4y, gia dinh Kip di nghi mat ba tuan 18. Khi tré vé, Kip
phat hién ra trong khi cdu di vang, Hope da di choi v6i hai nguoi ban cta
cau va tham chi con hon mot trong hai nguoi. Kip ndi con thinh nd va cam
thay bi phan boi! Kip cho rang hai nguoi da ngdm thoa thuan véi nhau rang
bon ho 1a mot cap va chi hen ho vé1 nhau thoi.

Khi Kip dén tim Hope dé néi cho ra 18, ¢ dy néi: “Anh di 1au qua va
em cling thich anh ta! Bon minh ciling chua phai 1a ban trai - ban gai ctua
nhau hay gi ca”. Nhitng 10i d6 khién Kip vo cung dau dén, vi dang 1a cau
da ting nghi bon ho 1a ngudi yéu cia nhau.

Kip thé s& khong bao gio n6i chuyén voi Hope nita va cau éy da that su
tuyét giao v6i Hope sudt nhiéu thang lién. Vé phan Hope, c6 khong thé
hiéu n6i nguyén nhan cua tit ca nhitng 6n a0 nay la gi. C6 ay ctr song tiép
va hen ho thém rat nhiéu ngudi khac, trong khi Kip suc soi trong con gian.
Phai mat mot khoang thoi gian khé dai, cdu ay méi ¢ thé tin tuéng mot cd
gai khac va bat dau hen ho tro lai.

T6i hy vong ban da thay nhitng chuyén s& dién ra khi ban qua nghiém
tic voi mot moi quan hé chdm nd va tin ngay rang ngudi dau tién ban rung
dong chinh 1a tinh yéu dich thuc va duy nhat cta ban. Nhitng ndm hoc cép
hai va cap ba khong phai 1a lic dé ban x4y dung mdi quan hé qua nghiém
tuc.

Du‘ng vOi vang mudn co ban tral/ban gai. bay 1a luc ban c6 thé di choi
VOl nhiéu ngu’(n trai nghlem nhiéu niém vui va khong can qua nghiém tic
vé cac moi quan hé. Roi dén mot thoi diém thich hO’p trong twong lai, ban
s€ phai thu hep cac lya chon ctia minh lai va bat dau nghi€m tic hen ho voi
chi mot ngudi. Nhung ban khong can phai 1am thé khi con & tudi teen! Ban
s& khong mudn budc vao thé gidi ngudi 16n qua sém dau; thé gidi d6 chua
vui bang mdt ntra thé gidi tudi teen ciia ban. Hiy tin huong nhimg ngay
doc than quy gia ctia minh.

4. HEN HO THEO NHOM

Viéc hen ho theo nhom, du chi bao gém hai cdp doi hay mot nhém dong
hon, cling c6 rat nhiéu loi ich. Pi choi voi mot nhém dong ngudi thuong sé
vui hon va an toan hon. Ban s& c¢6 co hoi gip g& nhiéu ngudi hon va c6 it
ky vong hon. Aaron, mot hoc sinh 16p Muoi Hai, da chia sé kinh nghiém
cua minh:

Minh va Chris, cdu ban than cua minh, thuwong ru nhau di choi theo
cdp. Chi ¢6 mét lan duy nhat bon minh gdp van dé trong viéc nay. Buéi di
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choi hém dé c6 khoi dau kha 6n. Bon minh dén don hai ban gdi va thang
tién dén san bowling. Moi nguoi déu vui vé. Nhueng réi moi viéc bat dau tro
nén hoi cang thang khi c6 ban di cung Chris bong néi c¢6 dy muén ngoi trén
dui cdu ay, réi ¢é day lam thé that. Cé ban di cing minh thdy vdy lién lam
theo ban minh.

Vi bon minh chi méi biét nhau gan ddy va ciing khéng cé y xdc dinh
moi quan hé tinh cam nghiém tic, viéc nay khién ca Chris va minh cdm
thdy khéng thodi mdi. Pén liic nay, bon minh mdi nhdn ra gid tri ciia viéc
thau hiéu dwoc suy nghi cia doi phwong. Minh va Chris dd giao tiép véi
nhau bang mat. Sau d6, bon minh quyét dinh ngéi Iy ¢ ban ghi diém sau
lwot ném cia bon minh. Loi tir choi té nhi nay da co hiéu qua. Bcing cach
xit Iy tinh huéng khéo léo, bon minh khéng chi c6 thé khién ban thdn thodi
mdi hon ma con cé thé giup cdc c6 gdi khéng cam thay ngwong nging vi bi
bon minh tir chéi thang.

/'-‘::'-I THANE RA
| LA EMCHAN NEAY
B | Az RO HEN HO
NHOM MNAY ROT

5. VACH RANH GIOI RO RANG

Ngay tir bdy gio, hdy quyét dinh xem ban s& hen ho va khong hen ho
vo1 nguol nhu thé nao, ban mudn di xa dén dau, dau la gi61 han cua ban va
dimng dé nguoi khac thuyét phuc ban vuot rao. Pung doi dén khi ban budc
phai dua ra quyét dinh réi méi suy nghi, dén lac d6 moi chuyén da qua
mudn. Néu ban khong quyét dinh trudc nhiing ranh giéi cia minh, moi viéc
s& ¢6 thé vuot khoi tm kiém soat ctia ban.

Nhiing ti€u chuin c4 nhan ban tu dit ra cho ban than chinh 1a tdm 14
chin t6t nhat co thé bao vé ban khoi bi ton thuwong, giup ban tranh duoc
nhitng ky vong khong hop 1y, bénh tat, viéc mang thai ngoai ¥ mudn hay
nhung chuyen khong ‘mong doi. Du:ng di choi véi nhiing nguodi c6 qua
nhiéu tai tiéng. Quy tic an toan hang dau chinh 1a: Chi hen ho véi nhiing
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nguoi tén trong cac tiéu chuin cua ban va khién ban trd thanh mot con
nguoi tot hon khi & gan ho. Hay suy ngam vé thong di¢p cta by phim A4
walk to Remember (tua tiéng Viét: Moi tinh ky diéu).

Bo phim noi vé Landon Carter - mot chang trai boc dong véi vé ngoai
dién trai va sanh diéu. Cau ay va dam ban ndi tiéng ciia minh & trudng
Trung hoc Beaufort hay cong khai nhao bang nhitng ai khong nhap hdi véi
ho, trong d6 c6 ca c6 ban Jamie Sullivan qué mua - nguodi mic mdi mot
chiéc 40 len cii hét ngay nay dén ngay khac va thuong day kém khong cong
cho cac ban hoc kém.

Su doi1 da dua déy Landon buéc vao thé gio1 cua Jamie va cau chot
nhan ra Jamie 1a mdt ¢6 gai khac biét. Co éy khong hé quan tam dén viée
phai hoa nhap voi nhitng ngudi ban ndi tiéng. Landon rat kinh ngac trudc
su ty tin cia Jamie va da tung héi ¢6: “Em khong quan tAm moi nguoi nghi
gi vé em a2”. Sau khi danh nhiéu thoi gian & canh Jamie, Landon nhan ra
Jamie tu do hon cdu rat nhiéu vi c6 ay khong phai séng theo quan diém cia
nguoi khac nhu cau.

Khéng bao lau sau, du dd c¢b cudng lai, ho vAn yéu nhau va Landon
phai chon gitta dia vi cia minh ¢ truong Beaufort va Jamie. Cau ban than
ctia Landon thang thét: “C6 gai nay da thay doi cdu va chinh cau con khong
nhan ra diéu d6”. Landon thira nhan: “C96 4y tin tudng & té. C6 Ay mudn té
tré nén tot hon”.

Va cau da chon Jamie.

Sau khi tot nghiép trung hoc, Jamie tiét 16 voi Landon c6 dang phai
chbng choi v6i can bénh bach cau. Trong sudt khoang thoi gian it 6i con lai
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ctia Jamie, Landon d3 lam tat ca nhitng gi c6 thé dé bién nhitng wéc mo cua
cO thanh sy that, mot trong s6 d6 chinh 1a t6 chirc hon 18 véi Jamie trong
thanh dudng noi cha me c6 di 1am 1& cudi nim xua. Ho d3 cung nhau trai
qua mgt mua he tuyét voi trong tinh yéu dich thuc.

Khong co phép mau ndo xay dén v6i Jamie. Sau cing, co cling da dau
hang trude s6 phan. Du tan nat ¢di long, Landon da duoc truyén cam hing
tir niém tin Jamie danh cho minh va cdu d3 nd luc dé du’oc nhan vao trU:O’ng
Y. Thé nhung, cdu van chua x6t néi v6i cha Jamie rang cau da khong thé
hoan thanh mong mudn cudi cung cia Jamie, chinh 13 gitip c6 nhin thay
mot phép mau. Cha cua Jamie da an ui cau, ong noi réng that ra Jamie da
nhin thdy phép mau trudc khi ra di, boi vi ¢d da chung kién trai tim cia
mot nguoi that su thay d6i. Chinh 1a trai tim cua cau.

Gi10 day, bo phim da tré thanh mgt bo phim dang nho!

Ban khong can phai cam thay c6 16i khi dat ra nhiing tiéu chuan cao va
cling dirng ha tiéu chuan cua minh xubng chi dé 1am hai long nguoi khac.
Thay vao do, hay nang tam ho 1én. Sau day la mot s6 tiéu chuan hen ho cua
mot vai ban tré:

* Luon hen ho theo cap hodc theo nhom

» Chi hen ho voi nhitng I’lgLfO’l co tleng tot

* Tranh xa nhirng tinh huong nhiéu rii ro, chang han nhw dé xe bén
dwong, say rieou hodc phé thuoc hay chi & riéng véi nhau khi cha me ban
vang nha

* Giir khoang cach va khong di qua gi¢i han cho phép

Néu ban khong tu vach ra ranh gidi cho minh, nguoi khac s€ lam thay
ban.

6. LEN KE HOACH

242



Metta, mudi sau tudi, da chia sé nhu sau:

Cdc chang trai a, minh chia sé voi cdc cdu mot diéu: Néu cdc cdu muon
gdy dn twong véi mét cé gdi, cac cdu phdi né lwc mét chiit. Tuan roi, minh
vira ¢é mot buéi hen ho thdt ky cuc. AJ ru minh di choi bowling voi cqu d'y
cung vai cdp doi khdc. Chuyén di choi ¢é vé sé rat vui va minh dd rat mong
cho dén ngay hen. Thé ma qud gio hen tdn ba mwoi phit, AJ va mét cdp doi
khéc méi dén don minh. Minh rdt buc minh vi chuyén ndy, nhung cé kiém
ché. Té hon, khi dén san bowling, bon minh phdi cho dén mét tiéng méi
dwoc vao san vi qua dong.

Sau khi choi bowling, bon minh dén nha AJ. Bon con trai bat dau choi
game lién tuc dén hai tiéng dong hé trong khi bon con gdi ngéi xung quanh
tam mdy chuyén vé bé. Thdt lang phi thoi gian hét sirc! Khéng can phdi
noi, minh sé khong bao gio di choi voi AJ nira.
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Hay 1én ké hoach truéc mdi chuyén di choi. Pong thoi, ban ciing phai
c6 mot ké hoach du phong, phong khi moi viéc khong dién ra suén sé. Toi
da hoi vai ban tré cau hoi: Dau 1a budi hen ho vui nhat cia ban va cu thé
cac ban da lam gi vao dip d6? Mot s6 ban tré da tra 16i nhu sau:

“Minh va ciu ban Chris choi tennis ddi cing hai ban gai dong tudi
v6i bon minh.” - Aaron

“Khi dbi tuong hen ho ctia minh dén d6n minh di trugt tuyét, ca gia
dinh minh ngé ¥ mudn di cung. Pdi twong hen ho cta minh khong hé phan
nan gi va da khong chut nguong ngiing quyét dinh bién chuyén di hom ay
tr& thanh mot chuyén di tuyét voi cho tat ca moi ngudi.” - Annie

“Minh va ban Ay choi tron tim cung vai cip ddi khac trén nii.” -
Hank

“Bon minh di truot bing tang (ngdi trén mot tang bang to va truot tir
trén cao xubng), xem phim Ky bang ha va di an kem.” - Keli’i

“Bon minh di loanh quanh thanh pho, ghé thim mét vién bio tang
rdi anh Ay din minh di tham quan mét vong tram ctru hda noi cha anh
ay 1am viéc. Quan trong nhat, anh Ay chi dit minh dén nhirng noi minh
thich va té ra rat ton trong minh.” - Shannon

Ban khong can phai chi nhiéu tién méi c6 nhitg budi hen ho vui vé.
Sau day la danh sach mot ) y trong hen ho vura vui vé vira tiét kiém ban
c6 thé thyc hién theo cap hoac theo nhém:
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Y TUGNG HEN HO VUi VE VA TEET KEM

1. Cang nhau nuong banh va chia se meé banh voi
mot nguml:r_gn khac. B |
5 Di xem mot nguoi em ho thi dau bong da.

————
e

e m——

_—

—— e —

3. Cung choi cac tro choi theo nhom (ma soi, co ty phu...)
v6i mot nhom ban hoac cac thanh vién trong gia Iﬁmh_.

4. Cung nhau tham gia hoat dong cong déng danh cho thanh thiéu nién.

5. Tu hop cung nhom ban chung cua ca hai va ca nham luan phien

xem bo phim hai yéu thich nhét ¢ c_l.':a timg thanh vien.

6. Lam bap rang va cung xem phim & nha. .’
|

7. bida ngnai-_!

e ——————————

8. Tham gia dién kich & truong sau do di an kem. |

e

9. ?érﬂwﬂ !E{i feiag lich si1, khoa hoc hay nghé thuat.

————

10. Bi xem mot ban nhac dia phuong trinh dien.

V6i nhitng chang trai van chua that sy thoai mai véi chuyén hen ho,
hdy ghi nhé nhitng cdu thoai rat kinh dién sau day cua Alex “Hitch”
Hitcherns trong by phim Hitch:

“Pém nay, mdi khi ban ban khodn khong biét nén noi gi, khong biét
tréng minh ra sao hay ban thic mic khong biét liéu nang c6 thich ban
khong, hdy nhé diéu nay: Nang di dong y di choi voi ban. Piéu d6 c6
nghia nang da no6i 'Pong y’ trong khi nang hoan toan c6 thé néi
‘Khéng’. Piéu d6 c6 nghia nang di 1én ké hoach di choi véi ban trong khi
nang hoan toan co6 thé gat ban sang mdt bén. Thé nén, ban khong can cd
gang khién nang thich ban nita. Viéc ciia ban bay gio 13 ¢6 ging KHONG
lam hong moi chuyén.”

Bon quan niém sai lAm vé tinh duc
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Trong cudc song, cb rat nhiéu quan niém phd bién dugc ching ta chap
nhan rong rai. Nhung mdt quan ni€ém nao dé duoc sb dong tin va chép nhan
khong c6 nghia 1a n6 dung. Sau day 1a mot s6 quan niém sai lam nhu thé.

Quan niém sai 1am pho bién: An nhiéu s6-cé-la khién chiing ta bi néi
mun.

Sw that: Trai v6i niém tin cia nhiéu nguoi, hoan toan khong c6 mdi
lién hé nao gitra viéc an so6-cod-la va vi¢c bi ndi mun.

Quan niém sai 1am pho bién: Tuy Ong b6 chdn dai (Daddy longleg) la
loai nhén déc nhat trong tat ca cac loai nhén, lodi nhén nay khong thé can
chung ta dwoc vi miéng no qua nho.

Su that: Bi€t danh nay dugc dung dé goi mot vai loai nhén khac nhau:
harvestman, crane fly va pholcid. Hai loai dau tién hoan toan khong c6 doc
va chua co béng chirng khoa hoc nao cho théy nhén pholcid c6 loai noc doc
nao dang keé.

Quan niém sai 1am pho bién: Chiing ta mat dén bay nam dé tiéu héa
va tong ra khéi co thé nhitng vién keo cao su minh da nuét vao.

Sw that: Du phan 16n keo cao su khi bi ching ta nudt vao 1a khong thé
tiéu hoa, nhung né van s& duoc thai ra ngoai co thé véi cung thoi gian nhu
bat ky loai thyc pham nao khac.

Véi van dé tinh dyc ciling vy, c6 rat nhiéu quan niém sai 1am vé chuyén
nay. Sau ddy 12 bén quan niém sai 1am 16n vé tinh dyc. Tuy nhién, trudc khi
ching ta cing tim hiéu van dé nay, hay thuc hién bai kiém tra sau dé xem
ban hiéu biét vé chuyén nay dén dau. Toi s& cung cap cdu tra 10i cho nhiing
cau hoi nay trong qué trinh chung ta cung tim hiéu vé cac quan niém sai
lam.

13 PIEU BAN LUON MUON BIET VE TINH DUC NHUNG LAI
NGAI HOI

1. Cau héi ding/sai: Pa s6 hoc sinh trung hoc déu quan hé tinh duc.

2. Cau héi ding/sai: Viéc quan hé tinh duc & Itra tudi teen dang
ngay cang tré nén pho bién.

3. STD la chir viét tit cia:

a) Scare Teens to Death (Doa céac ban tré s¢ chét khiép)

b) Some Tough Dude (May ga khé choi)

c¢) Sexually Transmitted Disease (Bénh lay lan qua duong tinh duc)

d) Soft, Tender, and Delicious (Mém mai, diu dang va ngon miéng)
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4. Mdi nim, cit___ban tré c6 quan hé tinh duc thi lai c6 mot ban bi
mic bénh lay lan qua dwong tinh duc.

a) Mot ngan

b) Mot tram

¢) Nam muoi

d) Bén

5. Cau héi ding/sai: Ngwoi quan hé tinh duc cang sém cang dé mic
cic bénh lay truyén qua dwong tinh duc.

6. CAu héi ding/sai: Cac bénh lay truyén qua duwong tinh duc luén
co0 cac triéu chirng hoac dau hi¢u glup chung ta dé dang nhin biét.

7. Cau h01 ding/sai: Ban cé thé bi mic bénh lay truyén qua duong
tinh duc néu quan hé¢ tinh duc qua dwong miéng.

8. M6i niim & My c6 khoang ___ ban nir trong d9 tudi vi thanh nién
mang thai; trong d6 80% la mang thai ngoai y mudn.

a) 7

b) 50.000

c) 750.000

d) Nhiéu vo ké

9. Cau héi dung/sai: Mot co gai c6 thé mang thai ngay trong lan
dau quan hé tinh duc.

10. Ty I€ cac chang trai cudi co gai mang thai véi ho la:

a) 100%

b) 50%

c) 20%

d) 10%

11. Phwong phap bao vé dam bao an toan 100% duy nhat la:

a) Kién tri dung thudc tranh thai

b) Dung bao cao su mdi 1an quan hé

c) Khong quan hé

d) bi tim hai 1an mot ngay

12. Cau héi dung/sai: Cir mwoi ban tré tirng quan hé tinh duc thi ¢6
mot ban wéc ho da khong quan hé tinh duc qua sém.

13. Sau khi quan hé tinh duc, rat nhié¢u ban tré:

a) Hoi han

b) Bi tram cam va kho so vi cam thay ban than vo gia tri

¢) Cam thay that vong, ton thuong, bi phan boi
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d) Tét ca nhiing diéu trén

1. AI CUNG LAM VAY

Su that: Khong phai ai cling lam vay.

Mot s6 ban tré quan h¢ tinh duc truéc hon nhan boi vi ho nghi réng moi
ngudi déu lam thé, ho chi mudn 1a mot ngudi binh thuong. Ban biét khéng,
khoang mot nira cac ban tre khong quan hé t1nh duc trude hon nhan. Con s
nay khac nhau ¢ timg quéc gia. O M¥, con sd nay la khoang mot nua, ¢
chau Au thi cao hon, con & chau A thi thap hon mot chat. O truong ban,
con sb nay co thé cao hon hoac thép hon murc mot nira.

Dap an cau hoi 1: Sai

Pa s6 céc ban tré khong quan h¢ tinh duc, chi khoang mot ntra 1a ¢c6 ma
thoi.

Vi vay, néu ban quyét dinh cho doi (hoac ban da ting quan hé nhung
sau d6 lwa chon ding lai) va ban dang cam thay ban than bat thuong, hiy
cu viing tin. Co rat nhiéu nguoi lya chon giéng ban.

Ban c6 thé s& nghi: “Nhiing nguoi khong quan hé tinh dyc sém chang
qua la do ho chua c6 co hoi th6i Picu nay khong dung. C6 rat nhiéu sinh
Vlen vil cong, doi trudng doi co6 dong, van dong vién thé thao, cac ban tré
ndi tiéng va cac ban tré binh thuong da quyét dinh cho doi. S6 ngu'(n chon
cho doi co khuynh hudéng ngay cang gia tang. Tai sao u? T61 cho rang cac
ban tré dang bat dau y thirc duoc tinh duc & tudi teen khong phal la chuyén
bat budc va vi moi de doa tir nhitng cin bénh chiing ta c6 thé mac phai qua
duong tinh duc.

Ngoi sao ctia Hiép hoi Béng ro Quoc gia (NBA) - A. C. Green, nguoi
da giit ky luc NBA trong hau hét cac tran thi dau lién tiép, ciing 1 nguoi da
chon khong quan hé tinh duc sém. Sau khi choi & NBA subt mudi sau mua
giai, anh ay da két hon & tudi ba muoi tdm va dén tan luc d6, anh van 1a trai
tan. Ban thay viéc nay that kho tin dung khong? A. C. da hoan thanh muc
tiéu cho doi dén khi két hon cia ban than bang cach tuan theo mot s6 quy
tac quan trong anh ay tu dit ra:

Dap an cau hoi 2: Sai

Viéc quan hé ¢ tudi teen dang trd nén it phd bién hon, chir khong phai
pho bién hon.

* T6i kiém soat nhirng gi téi xem va nghe. T6i khong xem nhitng
chwong trinh truyén hinh va phim danh c¢é canh giwong chiéu va khéng nghe
cac loai nhac khuyén khich viéc quan hé tinh duc.
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« Toi tranh xa cac tinh hudng nhay cam. 76i khéng moi cdc ban nir
dén nha choi hay xem phim sau nira dém.

« T6i nho dén hoi bang hiru. Khi c6 hen véi mét ban nit, t6i thuong rii
mot nguoi ban nita di chung thay vi di mot minh. Viéc kiém sodt ban than
sé dé dang hon khi c6 mdt nguwoi thir ba, viéc nay khién téi cuw xir ¢é trach
nhiém hon.

2. NHU CAU TINH DUC CUA BAN RAT MANH ME BAN
KHONG THE KIEM SOAT BAN THAN

Sw that: Ban hoan toan cé thé kiém soat sw thoi thiic ciia ban niing.

Con ngudi 1a nhimg sinh vat dang kinh ngac! Chung ta c6 thé lam
nhiing gi chung ta mudn, ké ca kiém soat su thoi thuc cua ban nang.

T6i c6 mot ngudi ban tén Erik Weihenmayer. Anh ay 14 ngudi khiém thi
dau tién chinh phuc dinh Everest. T61 da duoc doc vé nang Joan xur Arc - cd
gai Phap mudi bon tudi diing cam da tré thanh mot chién binh huyén thoai.
Co da ciru nude Phap khoi ké thu va vé sau co bi thiéu séng trén coc. Toi
con nhd to1 tung xem mot chuong trinh thoi sy trén tivi dua tin vé mot vu
roi may bay ¢ mot dong song bing va nhin thay mot nguoi dan ong cd
gang chuyén day an toan cho nguoi khac cho dén khi anh kiét sttc va hoan
toan déng cung. Anh iy chim xudng nudc va da trao ting su song cho
nhitng nguoi khong hé quen biét. Pay chinh 1a nhitng vi du vé sttc manh
tinh than ctia con nguoi.

Vi vay, mdi khi c6 nguoi noi: “Bon tré quan hé tinh duc vi chiing khong
thé kiém soat dugc ham mudbn”, t6i chi cam thay khé chiu. Y t6i 13, hay
nghi ma xem. Chung ta khong phai la nhiing chu ch6 dang trong mua dong
duc. Chiing ta hoan toan c6 kha ning kiém soat hanh vi va suy nghi cua
minbh.

Pa s6 nhiing ngudi truong thanh co trach nhiém ciing sé khong cho
rang quan hé tinh duc ¢ tudi teen 1a diéu gi d6 tot dep. Ciing c6 nguoi sé
noi: “Du sao di nita thi chung ta ciing khong thé ngin duoc bon tré quan hé
tinh duc, vi vay hdy day ching cach quan h¢ tinh duc an toan”.

Do 1a ly do truong hoc day cac ban cach tu bao vé minh khoi cac bénh
lay lan qua duong tinh duc va tranh mang thai ngoai ¥ mudn. Nhing viéc
nay duoc thyc hién xuat phat tir ¥ dinh t6t. Nhung phuong phap trén duogc
dua ra dya trén gia dinh ban khong thé kiém soat dugc sy thoi thuc ctia ban
nang. Toi lai c6 quan diém khac vé viéc nay: Néu loai ngudi chung ta co
thé 1am duoc nhiing chuyén nhu doi non ldp bién, ching ta ciling c6 thé
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kiém soat duoc su thoi thuc ctia ban ning. Chung ta 13 con nguoi, khong
phai dong vat. Chung ta c¢6 tuy do lya chon. Hay cung xem nhiing cau
chuyén dugc ban tré chia sé ¢ trang web greattowait.com.

Ray: Minh hen ho voi ban gdi dwoc khodang sau thang. Ngay tw luc moi
quen, minh dd néi véi ¢6 dy rang minh da quyét dinh khéng quan hé tinh
duc vao lic nay. Cé dy tén trong quyét dinh cia minh. Nhung minh phdi
thira nhan rcing doi luc viec do that kho khan... Khi ban nang thoi thuc,
minh sé tir kiém ché va cé gang kiém sodt ham muon. Minh tw nhi: “Minh
c6 thé cho. Minh ¢é thé cho”. Hay tin minh, minh da danh rdt nhiéu thoi
gian dé tir nhii nhitng 1ot nay véi ban than va viéc d6 qua thit cé hiéu qua.

MINH BIET,
MHUNG MINH BA
QUYET BINH TAM
THOT 610 cHIEC XE
MAY TRONG GARA

Ban thay do, giita nhitng chuyén xay ra véi ching ta (tic nhan kich
thich) va nhiing gi chiing ta 1am dé dap lai chuyén dé (phan mg cta chung
ta) luon c6 mot khoang tréng - noi chuing ta c6 su tu do lya chon. Viée nam
quyén cha dong chinh 1a cach chung ta tan dung khoang khong nay.
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TAC NHAN KICH THICH PHAN UNG CUA CHUNG TA
* Nhing viéc xay dén (i « Chung ta lam gi

voi chung ta ! _ + Chung ta phan ung
- Cam xuc, cam giac, R T T :

ban nang, thoi thuc

BON CONG CU SUC MANH CUA CON NGUOI

Ray di co thé giit dugc cam két ctia minh bing cach str dung cac cong
cu suc manh ho c6, bao gf’)m su tu nhan thire, lvong tam, tri tuéng tuong va
sttc manh y chi.

SU TU NHAN THUC: T6i c6 thé quan sat va danh gid nhitg suy
ngh1 va hanh dong ctia ban than mot cach khach quan. (Ray biét rang minh
can cé rat nhiéu sitc manh nghi luc dé cho doi. )

LUONG TAM: Toéi co thé ling nghe tiéng néi ndi tim cua minh va
biét 16 diéu gi 1a dang, diéu gi 1a sai. (Ray cam thdy cho doi la viée lam
diing ddn.)

TRI TUONG TUQNG: Téi c6 thé tudng tuong ra tuong lai va nhiing
hé qua tir hanh déng cua minh. (Ray ¢é thé hinh dung dwoc mng quan hé
tinh duc vdo lic ndy sé rang budc ho va lam thay doi ban chdat moi quan hé
cua ho.)

SUC MANH Y CHI: T6i ty do lya chon va hanh dong du gip phai
nhimg tac dong to 16n. (Ray lwa chon cho doi bdt chdp nhitng théi thiic
manh mé cua ban nang.)

Kiém soat ham mudn ban ning

C6 ba van d& ban can luu ¥ vé nhu cdu tinh dyc cta chung ta. Thtr nhét,
nhu ciu tinh duc cta con nguoi rit manh m&. Th{r hai, nhu ciu nay dién ra
lién tuc. Thi ba, ban chat ctia nhu cdu nay 1a tét dep. Néu khong c6 nhu cau
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tinh duc, ching ta s€ khong con mudn 6n dinh cudc séng, sinh con dé cai
va két qua 12 nhan loai s& sém di dén chd diét vong. Van dé nam ¢ chd nhu
cau nay can phai dugc chung ta sir dung dung luc, v6i diing ngudi va co su
kiém so4t, gidng nhu bat ky nhu cau nao khéac ciia chung ta.

Y 6i 1a thé gidi nay s& ra sao néu chung ta ctr vo tu dap img moi nhu
cau cua ban than ma khong xét dén hau qua? Néu ban nbi gian voi ai do,
ban ¢t ddm ho mét ca. Néu ban mudn ngu nuong, ban c thé nghi hoc va
lan ra ngu. Tro1 a, néu t6i that sy dé ban nang cua minh nam quyén kiém
soat, co 18 gio toi da nang gan 160 ki-16-gam roi, boi vi ban ning cua toi 1a
an hét moi thtr toi nhin thay. Nhung t6i phai kiém soat ban than bdi vi toi
khong mudn ning dén 160 ki-16-gam. Pbi v6i nhu cau tinh duc ciing viy, ta
hoan toan c6 thé kiém soat dugc.

Ta can phai c6 mot chit ky luat dé c6 thé kiém soat ban ning ctia minh,
nhung két qua viéc ndy mang lai s& hét stc xing dang. Nhu nha triét hoc
kinh doanh Jim Rohn timg noi: “Tat ca ching ta déu phai ném trai mot
trong hai ndi dau: ndi dau cua ky luat va ndi dau cua su hoi tiéc. Piém khac
biét giita hai ndi dau nay chinh 14 sirc nang cua ky luat tinh bang gam, trong
khi sirc ning cua sy hdi tiéc tinh bang tan”.

Ban ning tinh duc ding 1a mot phan quan trong trong cudc séng cia
ban. Nhung ban ning nay khong phai 1a tit ca. Co nhimg khia canh khac
quan trong hon nhiéu so v&i nhu cau tinh duc, chéng han nhu tri tué, ca
tinh, hy vong va udc mo. Nhu mdét ban gai da noi: “Chung ta vugt trén
nhitng thoéi thiic ban ning ctia ching ta rat nhiéu”.

b

4

CAN CAM RUL RO

TI“ -

3. TINH DUC AN TOAN LA AN TOAN

Su that: Khong co cai goi la tinh duc an toan!

Xem xét ndi s¢ cuia ban mot cach khach quan 1a mot viéc rat hitu ich.
Va do chinh x4c 1a viéc ma David Ropeik da thuc hién cho Trung tam Phan
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tich Rui ro cua Pai hoc Harvard, mot cong trinh dugc dang trén tap chi
Prevention.
Nhirng noi s¢ to 16n va nguy co trong thue té

NOI SO NGUY CO THUC TE

Tu vong do bi ca map tan cong 1/280.000.000
Tir vong do mac bénh than 1/57.000.000
T vong do tai nan may bay 1/3.000.000

Bi ban béi mot tay sung ban tia 1/517.000

Bi mat viec 1/252

Bi trom dot nhap vao nha nira déem 1/181

Mac ung thu 17

Bi ngo doc thuc pham trong nam nay  1/4
Mac bénh lay lan qua duong tinh duc 1/4
Mac bénh tim 1/4

Suy giam tudi tho tir nam dén muoi 1/4
nam do bi thira can

T vong vi cac can bénh co lien quan  1/2
dén thudc la
AR IR TR LTI d-ﬁa.ﬂr_..-e‘r'—-*

Piéu khién t6i sdc nhat khi doc bang s6 lidu tren chinh la

Ban c6 thay viéc ndy qua kho tin khong?

Tra 161 cau héi 3: C

STD 1a chir viét tit cua “sexually transmitted disease” (bénh lay lan qua
duong tinh duc).

Piéu con giy séc hon chinh la: Mot bao cdo tir Trung tdm Ngin ngira
va Kiém soat Bénh cho biét mot nira thanh nién M c6 quan hé tinh duc s&
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bi mac bénh 1ay lan qua duong tinh dyc trudc nam hai muoi 1am tudi. Tic
ty 1¢ mac bénh 1a mot phan hai! Tir nhiing kién thl'rc vé cac bénh lay lan
qua du'(mg tinh dyc t6i da duoc hoc, toi tin chic riang cac ban sé& khong
mudn méc phai nhitng cin bénh nay dau.

Tra 161 cau héi 4: D

MJdi ndm, cit mdi bdn ban tré cd quan hé tinh duc thi c6 mot ban bi mac
cac bénh lay lan qua duong tinh duc.

Néu ban dang bat dau suy nghi: “Oi khong, lai thém mot 6ng gia co 16
nita dang c6 hu doa minh phai tranh xa tinh duc”, hay nghe toi n6i hét da.
V& ban chét ty than, tinh duc khong Xau, cling khong sai. That ra tinh duc la
mot diéu tuyét voi néu duoc dién ra dang thoi diém va véi ding nguoi,
chang han nhu v&i nguoi ma ban sap co su gan két 1au dai. Nhung néu dién
ra sai thoi diém va sai d6i tuong, tinh duc co thé mang lai rat nhiéu rui ro.

THAT KHUNG KHIEP!

Nam 1950, chi c6 hai cin bénh lay lan qua dudng tinh duc pho bién.
Ngay nay, c6 dén hon hai muoi 1dm cin bénh nhu thé. Chi riéng & My, ¢6
hon 3 triéu ban tré méic cac bénh lay lan qua duong tinh duc mdi nam. Néu
xét trén téng s6 28 triéu ban tré tudi teen & MJ, con s6 3 triéu 1a rat 16n.
Bénh lay lan qua duong tinh duc giy ra nhitng hau qua x4u xi y hét tén cta
ching: bénh lau, bénh giang mai, ran sinh duc, myn céc, bénh ha cam,
nhiém trung chlamydia nhiém trung ving chau, nhiém céc loai vi-rut gay u
nha & nguoi, nhlem Herpes. [ ¢! Cac bénh lay lan qua duong tinh duc co
thé gay ung thu cb tir cung, mun coc & bd phan sinh duc, ching v6 sinh &
nam giGi va nit gidi, cling cac cin bénh co thé lay truyén sang thai nhi va
tré so sinh. Nhitng cin bénh nay 1a ngudn con cua nhitng con dau, bénh
tram cam va tham chi con c6 thé giét chét ban! Cang tré tudi, ban cang dé
mac bénh boi nguoi tré c6 nong d6 khang thé (hop chat gilr chirc ning
chdng lai bénh tat) thap hon nguoi truéng thanh.

Nghe dang so qua phai khong? Oi, t6i ciing thiy choang vang day. Mot
s6 thong tin sau day co thé khién ban 50 chét khiép, nhung ban can phai
biét sy that. Day chi 1a mot vai thong tin vé bon cin bénh 1ay lan qua dU:O’ng
tinh duc pho bién. Pa phan nhiing thong tin nay duogc trich tu nhu:ng nguon
thong tin cong khai rat dang tin cdy va tir quyén sach xuat sic clia bac si
Meg Meeker c6 tua dé: Epidemic: How Teen Sex Is Killing Our Kids (tam
dich: Bénh dich: Quan hé tinh duc som dang giét chét con cdi chung ta nhu
thé ndo).

254



Herpes: Bénh nan y lay lan qua dwong tinh duc. Bénh Herpes hi¢n
KHONG CHUA PUQC. Cin bénh nay vo cung kinh khung. Mic du
nhirng triéu ching gay dau don cua bénh chi 1a tam thoi, nhung loai vi-rat
nay s€ ¢ lai trong co thé ban sudt doi. Vi-rat Herpes dac biét gay kho chiu
vi vi-rat nay khong bao gio duogc loai tror hoan toan; vi-rat Herpes hoat
dong ngam trong co thé chung ta va an nau trong cac té bao than kinh. Vi-
rat Herpes c6 thé nam am i su6t nhiéu thang hodc nhiéu nam troi cho dén
khi nhitng yéu t6 thuan loi xuét hién, chang han chimg cing thang. Lac do
vi-rit s& bung phat va hoanh hanh, giy ra nhiing vét loét, cac thuong ton
dau dén hodc nhitng ndt phong rop ¢ xung quanh bd phan sinh duc hay
ving miéng. Ban thay ghé chua? Tham chi khi vi-rat Herpes 4m i trong co
thé ban sudt nhiéu nam trdi, du ban khong co triéu chimg gi nhung ban van
c6 thé 1ay truyén cho ban tinh ctia minh.

Dap an cau hoi 5: Ding

Ban cang nho tudi, kha niang ban mac cac bénh lay lan qua duong tinh
duc cang cao.

Nhitng thuong ton do loai vi-rGt nay gy ra cuc ky dau don. Nhing
ngudi me bi nhiém vi-rat ¢6 nguy co sinh ra nhitng dra tré bi ton thuong
ndo hodc bi dj tat vé thé chét do tac dong cua bénh. Nhirng nguoi méc bénh
cho biét ho cam thay ban than gidng nhu bénh nhan hui, nhu nhitng mén
hang bi hu héng; ho khong bao gid ngo dugc viéc quan h¢ tinh duc bura bai
lai anh hudng dén ho sudt doi nhu vay.

Dap an cau hoi 6: Sai

Cac can bénh lay lan qua duong tinh duc c6 thé nam am i nhiéu ndm ma
khong c6 bat ky dau hiéu hay triéu chung gi.

Allen ké: “Téi clr tuong cd ta quan hé véi téi ngay sau khi chung toi bat
dau mbi quan hé bdi vi ¢b ta thich t6i, nhung hoa ra ¢6 ta chi mudn ra vé
v6i ban bé. Mic du mudn x6a sach toan bd ky uc vé ¢o ta, toi lai khong bao
gid 1am duogc. Vi sao u? Bai vi sudt ca phan doi con lai, mdi khi bat dau
mdt mdi quan hé, t61 s€ phai noéi véi doi tuong hen ho cia minh réng to1
mic phai mot can bénh lay lan qua dudng tinh duc khong thé chita khoi, do
la bénh Herpes Simplex 2. Pay la mgt ching bénh nan y. T61 bi ndi mun
mi va nhitng ndt phong rop & ving kin gay ngira ngay, kho chiu. Toi phai
nghi ngoi rat nhiéu. Mdi khi t6i bi stress, cac not phong rdp lai xuat hién.
T6i khong biét lidu trén doi ndy c6 ai mudn ¢ bén canh to6i khong khi biét
t6i mac can bénh nay va co thé lay cho ho. T6i that su rat gian vi co gai kia
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da khong canh bao toi vé cin bénh va lay bénh cho t6i. Viéc quan hé tinh
duc dang ra phai mang dén nhitng cam xuc t6t dep, thé ma toi lai cam thay
v6 cling xau hd vé ban than. Nhung that ra van dé khong phai do ¢ ta dé
dai, van de 1a chinh toi da dé dai”.

HPV (Human Papilloma Virus - Vi-rut gay u nhu & ngwoi): Can
bénh lay lan qua dwong tinh duc phé bién nhat. C6 khoang 79 triéu
ngudi My bi nhiém HPV. Khi bac si Meeker, ngudi chuyén diéu tri cac
bénh lay lan qua duong tinh duc cho thanh thiéu nién, hoi mot nhom ban tré
rang cac ban 4y c6 biét viéc quan hé tinh duc c6 thé gy ung thu khong,
ngay lap tirc nhiing ban tré d6 da cuoi nhao c6 ay: “Ung thu 4? Lam sao
quan h¢ tinh duc lai gay ung thu dugc cha?”.

C6 khoang 6.000 phy nit chét mdi nim boi cac bénh ung thu do HPV
gy ra. Vi-rat ndy hoat dong bang cach tdn cong cac té bao biéu mo trong
co thé va céac thiéu nir tré 1 nhitng d6i twong dé bi nhiém vi-rat ndy nhat.

"XIN GIOT THIEU VOI BAR:
DAY LA CAN BENH LAY LAN
QUA BUONG TINH DU CUA TO,
CAU AY THEO TO HEN MOI
BUOT HErﬂ.HD :

Khéng nhitng gy ra nhitng ton thuong thim ling & cac co quan ndi
tang ma khong hé c6 triéu chung, HPV con gdy ra myn céc sinh duc o ca
nam va nit. Nhitng n6t mun coc sinh duc ndy c6 thé phat trién ngay cang
16n, gdy dau dén va can phai duoc diéu tri ca bang thudc 1dn bang phuong
phap phau thuat. That kinh khung! Mic du cac bénh nhan c6 thé diéu tri
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trigu chu:ng, nhung ciing gidng nhu Herpes, HPV ciing 13 mot bénh nan vy,
KHONG THE CHUA PUQC. Ban sé& phal mang vi-rat d6 sudt doi.

HIV va AIDS: Cin bénh tinh duc chét nguwoi. Mot ban tré tén Mark
chia sé: “T6i nghe néi vé AIDS sudt, nhung toi chua bao gid nghi sé c6
ngu:c‘)’i quen ndo ctia minh mic bénh nay. Thé roi ¢b ban thﬁn cua chi toi
mac AIDS. Chi nay la thanh vién trong do6i co dong Chi a ay hoc gioi, luc
nao cling dat diém cao. Tinh cach chi dy ciing rat tot. Thé ma gid chi dy
mic du cac ching nhiém trung... Toi da hoi 1y do chi 4y mac bénh va ban
biét chi ay di noi gi khong? ‘Chi da tin twong mot nguoi’. Ai biét duoc
chtr, rat co thé anh chang kia ciing khong biét minh mac bénh... Vao thoi
diém t6i viét quyén sach nay, chi Ay da yéu di rat nhiéu va ching toi khong
biét chi con dugc bao nhiéu thoi gian”.

(e The Press TEE 1
HWI'A'IDTSNGUDI

CHE
Q) ustoe g,
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ﬁ—

Tai sao can bénh AIDS lai dugc chu y nhiéu nhu vay? Bdi vi mdi nim
van c6 hang ngan ngudi chét vi HIV va AIDS. Mic du di c6 phuong phéap
diéu tri (tuy dat do), HIV/AIDS thuong di kém véi nhiing tac dung phu
nghiém trong va lau dai. Ban c6 thé bi nhiém HIV néu tiép xtic voi mau,
tinh dich, dich 4m dao hodc sita me ctia ngudi bi nhiém bénh. Ban co thé
nhiém bénh qua dudng quan hé tinh duc khac gidi 1an dong gidi. Bénh nay
c6 thé 1ay truyén gitta nam va nit, nam va nam ciing nhu nit va nit. Gidng
nhu Herpes, ban c6 thé nhan két qua am tinh khi lam xét nghiém HIV
nhung van mang vi-rat trong ngudi.

Bénh giang mai: Bénh tinh duc gy anh hwéng nghiém trong dén
tré nhé. Bénh giang mai van dang tiép tuc lay lan va nhiéu ban tré dang
mic bénh ndy ma khong hé hay biét. Tré em c6 thé tiép xtic véi vi khuan
giang mai khi con nam trong bung me. Néu mot ba me mac bénh giang mai
ma khong dugc diéu tri, s& c6 20% nguy co xay ra tinh trang say thai hay
thai chét luu, 25% nguy co dtra tré s& chét it 1au sau sinh va 33% nguy co
dira tré sé bj ton thuong nao hoac ton thuong co thé vinh vién.

Cac mit xich truyén nhiém
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Trong mot nghién ctru duoc ding tai gan day trén t& American Journal
of Sociology (Nhat bao X4 hoi hoc Hoa K¥), cac nha nghién ctru da cb gang
luru trir thong tin vé tit ca cic 1an quan hé tinh duc giita cac hoc sinh trong
mot truong trung hoc trong khoang thoi gian muoi tdm thang. Muc dich
ctia nghién ctru nay 1a dé tim hiéu con dudng lay lan cta cc cin bénh tinh
duc trong g101 hoc sinh. Khdo sat dugc thuc hién tai mdt truong trung hoc &
mot thi trAn mién trung tdy nudc My (cac nha nghlen ctru goi do 1a truong
Trung hoc Jefferson) voi khoang 1.000 hoc sinh. Két qua nghién ctu da
khién cac nha nghién ctru hét sttc ngac nhién. Két qua cho thy trong sd
832 hoc sinh dugc khao sat, c6 288 em duoc két ndi trong mot mang ludi
tinh duc khong 16. Rat nhiéu em khac két ndi voi nhau trong nhitng mang
lu61 nhé hon. Day chinh 1a cach cac can bénh tinh duc lay lan.

CAC MAT XiCH TRUYEN NHIEM
MJdi chdm tron tuong trung cho mgt nam sinh hodc mdét nit sinh tai truong
Trung hoc Jefferson. Cac dudng ndi gita cic cham tron dai dién cho hoat
dong tinh duc da xay ra trong khodng thoi gian muoi tdm thang.
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Du6i ddy 1a mot sé phat hién quan trong ctia nghién ciru trén:
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« Cang quan hé bira bdi, chiing ta cang cé nguy co bi ldy bénh. Néu ban
nam trong mang lwdi 288 hoc sinh, ban c¢é nguy co bi ldy bénh béi tat cd
moi nguoi trong mang luoi, du ban chi co duy nhdt mét ban tinh di niva.
Néi cdch khdc, néu ban quan hé tinh duc voi mot nguoi nao do, tuc la ban
quan hé tinh duc véi tat ca nhitng ngwoi ma ngwoi do timg quan hé tinh
duc.

* Co vai tram hoc sinh tai Truong Trung hoc Jefferson khong quan hé
tinh duc va khéng phdi doi mdt véi nguy co mdc cdc bénh Iy lan qua
dwong tinh duc.

« M6t mang ludi dai va phirc tap cé thé dé dang bi dirt gdy néu mét
nguoi lva chon khong tham gia nita. Hay nghi xem cdac bénh ldy lan qua
dwong tinh duc cé thé dwoc giam thiéu hodc xéa s6 nhanh chéng dén mirc
nao nho nhitng lya chon khon ngoan.

Thoi thé déi thay

BUNG LO, EM YEU.
CHUMNG TA BUdC

BAOVEROI MA. |/ L v

E |
Wi T
e di

Thé con luin diém ching ta van thudng nghe: “Néu t6i thuc hanh tinh
duc an toan va st dung bao cao su, to1 s¢é khong méc cic bénh lay lan qua
duong tinh duc” thi sao? Xin 16i phai khién ban that vong, moi viéc khong
hé d& dang thé dau.

Khi t6i con nho, viéc nam phoi minh dudi anh mit troi dé c6 1an da ram
nang khong pha1 V1ec gi to tat ca, nhung hién nay, cac chuyen gia déu dong
y rang chi can vai vét chay ning nghiém trong ciing c6 thé gay ung thu da.
Tuong ty nhu vay, trong thap nién 90, nhiéu chuyén gia tung cho rang tinh
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duc an toan c6 thé duge thuc hanh béng cach str dung bao cao su. Hién tai,
mot vai chuyén gia trong s6 d6 lai néi rang sir dung bao cao su khong phai
1a tinh duc an toan ma chi la tinh dyc it nguy hiém hon.

Bac si Patricia Sulak, mot nha nghién ctru c6 uy tin kiém gido su truong
y, chinh 1a mot trong s6 nhiing chuyén gia da thay d6i quan diém. Co cho
hay: “Toi da timg nghi rang tat ca nhimg gi chung ta can lam la dua bao
cao su vao cac truong hoc. Nhung sau khi xem xét lai cac s6 liéu, quan
diém ctia toi vé cac ban tré va viée quan h¢ tinh duc da thay d6i hoan toan”.

Trong vai nam qua, ban c6 doan dugc nhitng chuyén gia nay da kham
pha ra dugc nhitng gi khong? Khéng cé bang chitng khoa hoc ré rang cho
thdy sir dung bao cao su gitip bdo vé ching ta hiéu qua khéi cdc bénh lay
lan qua dwong tinh duc, ké ca can bénh nan y va pho bién HPV. Ly do 1a
mot s6 can bénh, chang han nhu HPV, duogc truyén qua viée tiép xac da ¢
bd phan sinh duc, chir khong chi riéng nhitng phan duoc che chian boi bao
cao su.

Tuong tu, thudc ngira thai chi co thé ngin chin viéc mang thai ngoai y
mudn ch khong thé bao vé ban khoi cic bénh lay lan qua duong tinh duc.

Ngoai ra, ching ta thuong st dung bao cao su sai cach. Bao cao su c6
thé bi truot ra hodc bi ro ri. Hau hét cac cip doi cling khong giir ky luat
trong viéc kién tri dung bao cao su.

Khi doc dén day, ban c6 1& s& nghi ngay dén cau hoi: Thé con quan hé
tinh duc qua duong mi¢ng thi sao? Hinh thirc ndy c6 an toan khong? Hay
nghe Rhonda Katz, mot chuyén gia vé thanh thiéu nién va tinh duc, tra 10i
cau hoi nay.

Cau hoi: Toi nghe noi hinh thirc quan hé tinh duc qua dwong miéng
dang rdt phé bién & cdc ban tré. Cdc ban tré tin rang hinh thirc nay an todn
va khong that sw la quan hé tinh duc... Vay quan hé tinh duc qua duong
miéng cé an chira nhitng rii ro gi khéng?

Tra 10i: “Quan hé tinh duc qua duong miéng tiém 4n nguy co mic va
lay lan cac can bénh nghiém trong, chéng han nhu bénh 13u, giang mai,
Herpes, HIV, nhiém khuan chlamydia va cac cin bénh khac. Cac cin bénh
lay lan qua duong tinh duc c6 thé dé dang duoc 1ay nhiém qua duong
miéng va co hong. Hau hét cac ban gai khong sir dung bao cao su khi quan
hé tinh duc duong mi¢ng, viéc nay lam tdng nguy co lay lan cac bénh tinh
duc. Viéc b1 16 loét & vung miéng do méc bénh Herpes khong chi khién ban
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x4u hd, viéc nay con cé thé khién ban lan truyén bénh Herpes khi quan hé
tinh duc duong miéng hay tham chi khi hon.”

Néu ban bi séc va sg chét khiép khi doc nhitng thong tin nay thi tot! Hy
vong ban s€ biét minh nén 1am gi. Néu ban da tung quan hé tinh duc, c6 1€
ban s& mudn thay d6i cach séng ciia minh.

C6 thé ban c6 quen biét mot ai d6 dang mic mot trong sd cac bénh lay
lan qua duong tinh duc hodc c6 thé ban nghi ngd chinh minh dang mac
bénh. Trong truong hop nay, hiy dén gip bac si dé dugc xét nghiém ngay.
Ban dang can sy gitip d& va ban cang nhan duoc giup d& som chimg nao,
ban cang c6 nhiéu sy lya chon hon chung do.

T6i khong rd tinh trang cu thé cia ban, nhung trén day 1a tat ca nhiing
gi lién quan dén cac cin bénh lay lan qua dudng tinh duc t6i co thé chia sé
vO1 cac ban.

Dap an cau héi 7: Ding

Ban c6 thé mic cac bénh l1ay lan qua duong tinh duc khi quan hé tinh
duc bang duong miéng.

0 O!

Cac bién phap ngtra thai co thé khong hiéu qua va chuyén nay rat
thuong xay ra. Do 1a 1y do mdi nam co6 hang triéu ban tré trén thé gidi van
phai mang thai ngoai ¥ mubn. Néu ban c¢6 quan hé tinh duc, nhiéu kha ning
ban s€ mang thai hodac lam nguoi khac mang thai, du ban cé st dung bién
phap bao v¢é di nira.

Dap an cau hoi 8: C

Hién nay, moi nim cé 750.000 tré vi thanh nién mang thai & My.

Ban cling co thé mang thai chi sau mdt lan quan hé. Toi co biét mot ban
gai nguoi Uc, ban 4y d3 phat hién ra minh mang thai vao ding ngay ban ay
dugc nhan vao nganh dao tao am nhac ciia mot truong dai hoc hang dau. Di
nhién, ban éy da khong thé hoc dai hoc va cudc doi ban éy da r€ sang mat
hudng hoan toan khac.

Cac ban gai o1i, ban va ban trai cia ban s€ khong cung mang thal dau,
chi mot minh ban phai mang thai thoi. Viéc nay sé& thay doi cudc séng cua
ban mai mii. Jerusha, mot ¢ bé lam me vao ndm mudi sdu tudi, da chia sé
vé mot ngay binh thuong cua c6 tai Truong hoc danh cho cac ba me tré:

Tra 161 cau héi 9: Dung

Cac ban gai c6 thé mang thai ngay tir 1an dau quan hé.
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Ta at ca cdc ban gdi ¢ day déu dang trai qua nhitng giai doan khac nhau
M0t s6 vira méi mang thai, mét SO dang sap sinh va con ciia mot so6 ban
khdc thi da dwoc mét hodce hai tuéi. Thoat dau, ban sé thwong bi phdn tam
khi phdi ngéi ciing I6p véi nhitng ba me tré va con cia ho. C6 nhiéu lic,
ban dang lam bai kiém tra thi bon, nam dira tré bong hét lén ngay bén canh
ban.

Dady la mét ngay dién hinh ciia minh va Kristin - con minh.

6:30: Minh thuc ddy va vé sinh ca nhan.

7: 00 Minh danh thuc Kristin, cho con bé an sang, tam rira, cot toc,
thay qudn do cho con bé, chudn bi bita triea mang theo va cd td gidy nita.

8:00: Minh di hoc.

8:15: Minh cé do danh dé Kristin chiu vao noi giir tré. Con bé thuwong
khéc va c6 giik minh lai. Minh ciing khéc vi viée roi xa con bé qud thdt rdt
kho khan.

8:30: Lop hoc bat dau. Minh cé tdp trung lam bai tdp nhung lic nao
ciing lo lang khéng biét Kristin c6 6n khi thiéu minh khéng. Minh thirong bi
goi ra dé thay td cho con bé, réi lai phdi roi di dé con khéc la lan niva. Viéc
nay khién tim minh dau nhw cdt.

12:00: Vao bita trua, minh phai voi va di don con, cho con ngé‘i vao
mét chiéc ghé cao, cho con dn réi don dep bdi chién trieong ciia con bé.
Néu may man, minh ciing dwoc an trwa. Sau d6, minh phdi véi va dwa con
tré lai noi gitr tré. Tat ca moi chuyén géi gon trong vong 30 phit. Khi minh
roi di, con bé sé lai buén bd thém lan nira.

Va day chi méi 1a mot nira ngay cta Jerusha thoi day.

Cac ban trai oi, néu cac ban lam mot co gal mang thai va c6 éy sinh
con, cac ban vua tré thanh cha cua mét dura tré. Du ban c6 cudi co6 gai do
hay khong, dira bé van 1a con ban! Du ban quyét dinh chiu trach nhiém va
cham soc dua tré hay lya chon v6 trach nhi¢ém va bé roi dira bé, ban cling
da bi rang budc véi dira tré ca doi. Liéu ban di san sang dé tré thanh cha
cia mot sinh linh dang séng, dang hit thd va can ban yéu thuong, quan tim
hét muc?

Dap an cau héi 10: C

Chi ¢6 20% nam gi6i lam ban gai mang thai cudi c6 gai 4y 1am vo.

Hay tim hiéu xem viéc mang thai ngoai ¥ mubn da anh hudéng dén cudc
song cta Dylan nhu thé nao nhé.
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Minh con nhé ngay ban gdi minh théng bdo véi minh chuyén cé dy
mang thai. M&i phit truée, minh con la mét ké vé lo, bong phit sau, minh
da lanh trong tay trach nhiém ndng né. Xin ding hiéu lam, minh sé khéng
tir b6 con gdi minh vi bdt cir Iy do gi. Nhung gio day, trong khi ban bé minh
tha ho di choi va tan huong moi niém vui véi nhau, minh phai di lam, co
gang kiém dii tién dé lo cho con minh. Viéc quan hé tinh duc ting khién
minh cdm thdy minh la nguwoi truéng thanh. Nhung gita viéc cam thdy
minh truong thanh va viéc that su truong thanh co sy khac biét rat I6m. Gio
ddy, minh da biét chiu trach nhiém cho cudc song ciia nguoi khdc la nhw
thé ndao. Dii sao di nita, twong lai ciia minh sé luén bi rang buéc véi con bé
vi con bé la con gai minh.

Mot con nguoi tron ven

Dap an cau hoi 11: C

Khéng quan hé trong d6 tudi vi thanh nién 13 phuwong phap duy nhat bao
vé chung ta an toan 100% khoi bénh tat, viéc mang thai ngoai y mudn va
ton thuong cam xuc.

Cho dén luc ndy, ching ta chi mdi ban vé nhitng nguy co vé mit thé
chét cua viéc quan h¢ tinh duc, chéng han nhu bénh tat hay mang thai ngoai
¥ mudn. Thé nhung, viéc quan hé tinh duc bira bii con mang lai nhiing
nguy co nghiém trong vé mit cam xuc, chang han nhu cam giac dau long,
héi han, toi 16i hay tham chi 1a chimg tram cam. Hiy nhé rang mdi ngudi
trong ching ta déu duoc tao nén bodi bon phén: co thé, trai tim, tri ¢ va tim
hon. Bon phan nay két hop lai dé tao thanh mot con nguoi hoan chinh.
Giong nhu bon 16p xe 6 t6, néu mot trong bon bj mat can bang thi ca bon
chiéc 16p déu s& loang choang. Hay v thtrc 1o diéu nay: Quan hé tinh duc -
mot van dé lién quan thé chét - ciing van tac dong dén tinh cam, tam tri va
tinh than ctia ban, di ban muén hay khong. Ping bao gid nghi ban co thé
quan hé thé xac voi mot ngudi ndo d6 ma khong dé chuyén dé anh huéng
dén cam nhén ctia ban vé ban than.

Sau tat ca nhiing gi chiing ta di thao luan trong phan nay, ban da biét tai
sao t6i c6 thé nodi chac rang khong c6 cai goi 1a “tinh duc an toan” chura?
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4. PO KHONG PHAI CHUYEN GI TO TAT

Sw that: Quan hé tinh duc that sy la chuyén to tat!

C6 18 ban chua c6 ¥ dinh két hon trong khoang mudi nim t6i, thé nén
dau c6 hai gi néu ban vui vé mot chit, mién ban khong lam ai ton thuong
hay mang thai 1a duoc. Ban nghi thé dung khong?

T6i khong thé trach moc bat ky ai chi vi nguoi d6 tin rang tinh duc
khong phai chuyén gi to tat. Boi 18, cac phuong tién truyén thong thudng
xem tinh dyc 1a mot hinh thuc gii tri san ¢, co thé dugc mua ban, cho
thué hodac kinh doanh. Tinh duc c¢6 mat moi lic moi noi, dudi moi hinh
thirc, ¢ doi thuc, trong thé gi01 4o, qua dién thoai, qua bang dia hoac sach
bao.

Puong nhién, mot sé ngudi sé cho rang nhitng gi ban xem trén phim
anh va truyén hinh s& khong that sy anh hudng dén ban. Nhung hay nghi
ma xem, néu mot doan quang céo ba muoi gidy c6 thé khién ban d6i loai
dau goi dang dung thi 1am sao ban c6 thé ndm ngoai tac dong cia truyén
thong va quang cado dugc chir. Nhu Alisia chia sé:

“Néu ho
cu nhac

déen

sudt ngay trén tivi thi

ho muan nguoi khic khong thi qua finh due kiéu

gi chu?”

Trong nhiéu bd phim, cac nhan vat quan hé tinh duc ngay budi hen ho
dau tién. Khi ban xem nhirng canh phim nhu thé nhiéu 1an, dén mot lac nao
d6, ban s& bat dau cho rang ddy 1a chuyén binh thuong va viéc nay khong
c6 van dé gi ca. Ching ta thudng quén rang cac bd phim khéng phan anh
su that.

Vi dy, ban c6 ting xem mdt bo phim nao trong dé hai nhan vat chinh
ngu véi nhau, sau d6 cam théy t6i 151, hdi tiée hodc mot trong hai nguoi ho
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bi méc bénh lay lan qua duong tinh duc chua? Ban c6 tirng xem mot bd
phim tinh cam noi vé cam giac bi phan bdi ciia mot co gai khi co 4y biét
minh mang thai, trong khi ngudi ban trai lai mubén bo roi c6 ay? Ban
thuong khong thay nhimg canh d6 vi nhimg cau chuyén nay khong vui vé
hay lang man chat nao. Ban ding voi tin vao khau hiéu cua Hollywood:
“Tinh duc khong phai chuyén gi to tat”. D6 1a 1oi noi dbi day.

Than mit va cam két

Véi khoang 37 ngan ty té bao hoat dong nhip nhang v&i nhau, co thé
chung ta 1a mot thuc thé phi thudng can duogc ton trong, chir khong phai
mot vong quay ngua go ai ciing ¢ thé tréo 1én di mot vong cho vui. Viée
chia sé phan riéng tu nhat cia ban than v6i nguoi minh chua hoan toan gin
két 1 viéc that vo 1y. Thé thi mot mbi quan h¢ c6 cam két 1a gi? Theo nhu
t6i biét, hinh thirc t6t nhat ctia moi quan hé c6 cam két chinh 13 hon nhan.
Vi mot cudc hon nhan, ban c6 hon thi, mdt dam cudi cong khai, nhan
cudi, su cong nhan cia cong dong va 10i thé htra yéu thuong nhau ca khi
khoe manh 1an lic 6m dau.

Thé con quan h¢ tinh cam thoi trung hoc, khi cac ban yéu nhau rat that
long, thi sao? Do ¢6 duge xem 12 mdi quan hé c6 cam két hay khong?
Khong han. Du céac ban co thé c6 tinh cam sau nang vdi nhau, mdi quan h¢
nay lai khong c6 su cam két that su. Boi vi nhirng mbi quan h¢ nhu thé
khong c6 hon thi, khong co hon 18 cong khai, khong duoc sy ching kién,
tac thanh cua nguoi than va ban be. Cac ban ciling khong cung nhau san sé
trach nhiém trong cudc séng nhu thanh toan tién thué nha, don ria chén
bét, giit gii hay thanh toan cac héa don cung nhau. Cac ban c6 thé dé dang
chia tay, chuyén di noi khac, vao dai hoc hay bat dau c6 tinh cam véi nguoi
khac, v.v.

Mot sd ban tré cho réng néu ban chua that sy 1am viéc d6 (giao hop),
tirc ban van chua quan hé tinh duc va ban van cé thé dugc Xép vao dang
“con trinh theo nghia den”. Thoi nao, hay thuc té. Tinh duc 14 tinh duc.

T6i rat tiéc phai néi thang diéu nay, nhung néu ban cdi khoa quan, trat
b6 40, ludn tay vao chd kin hodc mon trén nhitng phan nhay cam cta nhau,
d6 chinh 1a hanh vi thdn mét, chinh Ia tinh dyc roi. Mdc du mot s6 hinh
thirc quan h¢ tinh duc c6 thé it rai ro vé mat thé chit hon cac hinh thuc
khac, nhung moi hinh thirc quan hé tinh duc déu chua dung rui ro vé mait
cam xuc.
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Moi ngudi van hay tranh cdi v6i nhau vé ¥ nghia that sy cta cac khai
niém “quen qua dudng” hodc “ban chung givong”, nhung vé co ban, nhiing
moi quan hé kiéu nay khong khac gi viéc chap nhan quan hé tinh dyc ma
khong ¢ bat ky su rang budc nao vé mat tinh cam, xa hoi hay phap ly. Trén
thue té, day chi 13 cach nguoi ta st dung co thé cua nhau nhu mét cong cu
dé dat khoai cam ma khong can dén bat ctr sy ky vong hay cam két gi.
Nhitng méi quan hé dang nay dién ra nhanh chéng, dé dang nhung khong
tron ven.

Chirng tram cam - Mét ciin bénh tinh duc vé mit cam xic

Sau khi diéu tri cho hang ngan ban tré trong sudt hai thap nién, bac si
Meeker tin rang tinh duc ¢ tudi teen gy ra cac van dé nghiém trong vé cam
xuc. Ba tham chi con goi ching trAm cam 1a mot cin bénh tinh duc vé mdt
cam xiic. Ba viét:

“Nhiéu nam thanh thiéu nién manh miéng nodi réng tinh duc rat vui,
nhung khi duoc tu van riéng, nhiéu ngudi trong s6 ho thira nhan ho di danh
mét su tén trong danh cho ban than sau khi quan hé tinh duc qua sém. Ho
c6 thé khoac lac véi ban beé vé kha nang tinh dyc ctia minh va to6 vé tu tin,
nhung tin sau trong 1ong, ho thira nhan rang c6 gi d6 da thay d6i sau khi ho
bat dau quan hé tinh duc. Ho théy it ton trong ban than hon vi da danh sy
than mat thé xac éy cho mot ngudi ho khong that sy quan tam.

Cac cb gai c6 nguy co cam thay ton thuong 10ng tu trong tham chi con
nhiéu hon cic ban nam. X3 hoi c6 khuynh huéng khuyén khich cac ban nir
khoe than cang nhiéu cang tot va viéc d6 dong nghia véi viéc ho dang day
cac em rang co thé cic em khong dang duoc bao vé. Thé 1a cac em c6
khuynh huéng quan hé tinh duc (von 13 diéu c6 ¥ nghia rat to 16n d6i voi
cac em) voi nhitng chang trai cAc em quan tAm su sac, nhung nhitng chang
trai nay lai khong nhan mén qua ndy voi su ton trong, rdi cac em s& nhanh
chong nhan ra nhiing chang trai nay khong that sy quan tam dén cac em, ho
chi quan tdm dén tinh duc ma thoi.

Ban ning bao vé trinh tiét, cling giéng nhu ban ning sinh ton, can phai
dugc 1ap trinh can than bén trong moi chiing ta, boi vi t6i di chung kién
hang trim ban tré dau budn vi ddnh mat trinh tiét. Ching ta déu biét 1d
trinh tiét 12‘1 mot thir quy gia va riéng tu. Khi chl'mg ta danh mat sy trong
trang dé roi trai nghiém cam glac that vong, & ché hay cam giac bi cu tuy¢t,
chung ta s& trai qua mot ndi mat mat vo cung 16n - mat di mot thir chiing ta
khong bao gio tim lai dugce.”
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Trong mdgt bai bdo dang trén t& Newsweek, mot ban tré tén Lucian da
chia s¢ tac dong vé mit cam xUc ma ciu éy da trai qua sau khi quan h¢ tinh
duc va cach cau éy hoi phuc.

Tra 161 cau hoi 12: Sai

C6 khoang mot nira cic ban tré timg quan hé tinh duc cam thay héi tiéc
vi d3 khong cho doi dén khi ban than truong thanh hon.

Ngay trudc, ké hoach cta Lucian 1a s& chd doi cho dén khi két hon roi
mo1 quan hé tinh duc, cho dén khi cau duoc ban cho mét co hdi bat ngo
vao mot dém am ap. Lucian ké: “Co éy chu dong mubn quan h¢ vd1 minh,
kiéu nhu ‘Ct thtr mét 1an xem sao’”. Thé nhung su kién trong dai éy da
dién ra kha chong vanh va thiéu mat cam giac yéu thuong, than mat. Lucian
ké tiép: “Trong phim anh, khi hai nguoi quan hé tinh duc, moi thi lic nao
cling trong that ling man. Con trong trudng hop ciia minh, vé mat thé xac,
minh van c6 khodi cam, nhung vé mit cam xuc, minh cam thay lung ting
va khé xir. Moi chuyén khong giéng voi nhiing gi minh ky vong vé tinh
duc”.

Pap an cau hoi 13: D

Sau khi quan h¢ tinh duc, nhiéu ban tré cam théy héi tiéc, mac chiing
trAm cam, long tu trong bi gidm sut, cam théy thét vong, ton thuong va bi
phan boi.

Lucian cam thay kho chiu bdi cam giac toi 16i. Cau ciing rat lo lang vé
bénh tat va viéc khién ban gai cia minh mang thai ngoai y mudn. Chinh vi
thé, cdu tu nhu s& khong bao gid dé chuyén dé lap lai nira.

Gi10 day, khi hen ho véi bat ky ai, Lucian lu6n tu dat ra gidi han 1a chi
hon thoi. “Minh gi¢i han nhu vay khong phai vi minh cho rang nhiing ctr
chi au yém khac 1a khong tot. Nhu:ng ban cang ddm chim, ban s& cang kho
dung lai... Minh dang cho doi moi quan hé yéu thuong dung nghla vOi
nguoi s€ la vo minh, ngu’m minh that sy yéu thuong va mudn song bén
canh sudt doi. Nghe c6 vé ¢d 15 si, nhung minh that sy nghi vy day”.

PUNG VAY, TINH DUC THAT SU LA VAN PE LON.

Yéu la cho doi

M&i mua he t6i déu di trugt nude tai mot ho nude tuyét dep nhung lanh
cong & diy Rocky. Toi da hoc cach bat dau truot tir bén tau thay vi dudi
nudc. Toi dung trén bén tau, tay giit 1y day truot trong khi chiéc tau cham
cham chay di va kéo theo soi ddy. Khi hau hét phan day chung da duoc kéo
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ra, toi hét 1én “vot nao”, chiéc tau tang téc. Ngay khi soi day vira bat dau
duoc cing thang, toi nhay tir bén tau xudng mit nudc va bat dau truot.

KHONG,
CAM ON. CHUNG B
TOI SEDIBO. ¥

Ban phai tap di tap lai rat nhiéu lan mdi c¢6 thé thuc hanh thanh thuc k§
thuat nay. T6i dd hoc duoc rang néu ban nhay xudng qua sém, khi con lai
qua nhiéu day chung, ban s€ bi chim xuéng mat nuoc lanh coéng va s€ bét
dau tho gap; con néu ban nhay xuéng qua tré va bi hyt day, ban s& bi kéo
manh ra khoi bén tau va canh tay ban s¢ gan nhu bj giat ra khoi khép. Néu
chon dung thdi diém, ban s& budc xudng nudc mot cach muot ma va bat
dau truot ma khong bi uét. Do 1a cam gidc tuyét voi nhat trén doi.

Su than mat vé thé xac ciing gidng nhu vay. Néu ban quan hé sai thoi
diém, ban sé& bi chim trong lan nudc bang gia hodc bi giat trat khép canh
tay. Néu ban thuc hién dang thoi diém va véi dang nguoi, ban sé trai qua
cam gidc tuyét voi nhat trén doi. Thoi diém quyét dinh tat ca.

T6i con nhd da doc mot doan tra 101 phong van clia mot chang sinh vién
dai hoc hai muoi mét tudi:

“Su trong trang da ting 12 méi ban tim 16n ddi véi toi. Toi da khong
gilt gin sy trong trang ctia minh vi toi khong tim ra dap an cho cau hoi: ‘Vi
sao ta phai cho doi ma khong quan hé tinh duc ngay?’. Téi da chiu thua boi
vi khong thé dua ra mot cdu tra 1oi thuyét phuc.”

P6 1a mot cau hoi hay. Néu ban ciing khong c6 mot cau tra 10i thuyét
phuc, hay thir xem xét nhitng 1y do dudi day.

Vi DPUA TRE
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Kha ning tao ra sy séng cla ban cling gidng nhu mot que diém. Mot
que diém c6 thé thip sang mot cin phong toi, nhung que diém nay cling co
thé thiéu rui ng01 nha cua ban. Tuong tu nhu vay, kha nang tao ra sy song
ctia ban c6 thé tao nén nhiing diéu tot dep nhung ciing c6 thé gy ra nhiing
hau qua tai hai.

MJi 1an ban quan hé tinh dyc 1a mbi lan ban dang dua vaéi lta vi rét ¢
thé ban s& tao ra mot dua tré trong khi ban than ban chua san sang. Mot dtra
tré phai chao do1 ma khong cd6 mot nguoi cha tan tuy hay dugce sinh ra véi
mot nguoi me chua hoc xong trung hoc that khong cong bang voi em. Mot
s6 ban gai chap nhan mang thai chi vi viéc c6 em bé khién ho duoc chu y
va dugc yéu thuong. Rat c6 thé ho s& dugc nhu ¥ nguyén. Nhung chuyén
nay that bat cong cho dua tré. Cac em can moi diéu kién thuan loi dé 1on
1én trén thé gidi nay.

Rat nhiéu em bé 16n 1én ma khong c6 cha. May man thay, c6 rat nhiéu
ba me lam t6t vai tro me don than cia minh. Néu ban khong may 16n 1én
ma khong co cha, ban van c6 thé trd thanh ngudi pha v vong lan quan va
tro thanh nguo1 cha ma chinh ban than ban luén ao uéc c6 dugc. Co thé
ban c6 biét dién vién James Earl Jones - dién vién 10ng tiéng vai Darth
Vader trong bd phim Chién tranh giita cdc vi sao. Méi ddy, anh dd nhan
duoc giai thuong tir T6 chire Nhitng ngudi cha Québc gia. Anh di phat biéu:
“Poi voi toi, giai thuong nay c6 y nghia hon bat ky giai thuong vé dién
xudt nao toi timg nhan duogc. Toi chua bao gid biét mat cha minh. Cha toi
cling chua bao gid biét mit cha ong Ay. Nhung con trai toi thi biét toi”.
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UONG DAN SU DUN

CON LA MOT EM BE HANG THAT 100%,
XIN HAY CHO CON MAC AM, BAO VE CON AN TOAN
VA CHO CON AN UONG DAY BU. CHA ME CANG QUAN
TAM VA DANH NHIEU THOT GIAN CHO CON, CON SE
CANG LON LEN KHOE MANH. CON THICH CHOI BUA,
CA HAT, NHAY MUA, TRO CHUYEN, DAO CHOT VA VIET
NGUECH NGOAC. THINH THOANG, CON CUNG

CAN DUJC DAY DO NGHIEM KHAC. CON SE
TRUGONG THANH THEO CACH TOT NHAT
NEU BUJC NUOT DAY BOT CA CHA VA

kIcH cd cUA CON €O THE
RAT DA DANG.

DPung mao hiém dua mot dua tré vao doi cho dén khi ban sin sang tro
thanh mot ngu:(‘)’i cha, nguc‘ri me tuyét voi. Hay trao cho con ban co hoi
thanh cong t6t nhét c6 thé. Hay cho doi vi dira tré.

\% | MOI QUAN HE

V Cac mdi quan hé thudng tién trién theo hai hudng khac nhau.
Ca hai huéng déu bt dau tir sw thu hat. C6 rat nhieu thi khac

nhau c6 thé cudn hut ta va khién chung ta rung dong - mot anh nhin, mot cu:
chi, mot giong noi. Nhung tir diém xuat phat nay, mdi quan hé phat trién
theo hu:ong nao la tuy thudc ¢ ching ta. bam mé thé xac ich kythuong bat
dau bang s mé dam, mot cam giac rat gidng vai tinh yéu chan thanh
nhung vbn di chi 1a mot rung dong thoang qua. Nhitng cam xtic 4m anh 4y
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thuong rat chong tan. Khong bao 1au sau, ching ta s& lai tim kiém mot
ngon lira dam mé khac. Budc tién tiép theo khi méi quan hé ctia ban di theo
con duc‘mg dam mé thé xac chinh 1a quan hé tinh duc, boi vi viéc néy
mang dén cam giac tot dep va co Ve nhu 1 mot bude di hop 1y trong sy tién
trién ctia mbi quan hé. Ban cho rang d6 la tinh yéu, nhung that ra do chi 1a
dam mé thé xac. Khi mot mbi quan hé vé co ban chi duoc xay dung dua
trén quan hé thé x4c, sau cung, viéc chia tay la khong thé tranh khoi.

Néu ban mudn xay dung mat mbi quan hé tinh cam bén viing, hay di
theo con dudng tinh yéu vi tha. Méi quan hé nhu thé duoc khai dau trén
nén tang tinh ban. Ban tim hiéu va bat dau thay thich mot ngudi ma khong
ban tdm dén viéc gan giii thé xac v4i ho. Sw gan két duoc hinh thanh khi
ban bat dau thau hiéu va quan tdm nguoi do & mot murc do sau sic hon, ban
biét hy vong, udc mo, ndi so va niém tin cta ho. Trong qua trinh nay, hai
nguoi co thé trao nhau nhig cai dm va nhitng nu hon, nhung viéc nay
duoc thuc déy bo1 tinh cam va su tran trong hai nguo1 danh cho nhau, chi
khong phai ham muén thé xac. Sw cam két xuat hién khi hai ban mong
mudn chia sé cudc sdng voi nhau trong mot mbi quan hé dai lau, day trach
nhiém, d6 chinh 1a hén nhéan. O giai doan nay, tinh duc 12 mot diéu that tot

dep va vién man.
EIAH ME THE XAC
HU@NG RHAT] TRIEN
Kl chaTay | CUATMOIQUANTHE @ 3
2 [ Covci 1
1 -li o, m] 1

ke

Hoon, mdt ban tré mudi bay tudi & Han Qudc, da chia sé vé viée ciu
phai chon Iya phat trién mbi quan hé ctia minh theo huéng nio nhu sau:

Minh da hen ho voi ban gdi dwoc hon sdau thang. Nhw hau hét cdc ban
trai & lira tudi ciia minh, minh cting kha to mo va co nhiéu thdc mdc vé tinh
duc. Minh nghe ban bé néi rang quan hé tinh duc rat tuyét, nén minh nghi
minh sé thw khi co co hoi.
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Mot hom, chi co minh va ban gai ¢ nha, sau khi xem tivi, minh bat tay
thue hién ké hoach. Khi hén c¢é d’y, minh nhin vao mdt cé afy. Péi mdt ban
@di minh ngdp tran ndi so hdi va diéu nay da khién minh gidt minh. Minh
phdi dirng lai va héi c¢é dy: “Cé gi khéng én a?”.

Cé dy néi: “Khéng, khéng c6 gi. Em chi qud cdng thang théi. Bon minh
chuwa du lon”.

Liic bay gio co ay hai muoi tuoi, minh thdm chi con nho tuéi hon,
nhung mmh van tran an c¢é dy rang bon minh da di 16n. Thé nhu’ng, nhitng
107 ¢6 dy noi sau do da hoan toan thay déi Suy nghi cua minh vé viéc quan
hé tinh duc. Co ay muoén danh dzeu ddc biét ay cho nguwoi sau nay cé dy két
hon cung Co dy ciing nghl vé nku’ng hdu qua cua viéc mang thai ngoai y
muon Cé dy thii nhdn rdang cé dy khong muén chuyén quan hé tinh duc hdp
tap sé tro thanh tré ngai trong moi quan hé ciia bon minh.

Nhitng 101 nay da givip minh nhdn ra y nghia thdt sy cua tinh duc doi
voi cd hai. Minh da trao co d'y mot cdi 6m thdt chat dé thé hién tinh yéu cua
minh voi ¢é dy va cam thdy moi quan hé ciia bon minh am dp hon bao gio
hét.

Vay dén mirc ndo duoc xem 13 qua giéi han? Moi ngudi thuong cho
réng mdt khi ban bit ddu mot nu hon déy dam meé va tro nén rao ruc, ban sé
kho ma ha nhiét va moi viéc sé& ctr thé bi day t6i. Thé nén, tot nhat chl'mg ta
khong nén vuot qua nhitng cai 6m nhanh va hon nhe. Néu ban muén duy tri
mot moi quan hé lanh manh, tranh dugc rii ro mang thai ngoai ¥ muon
mac cac bénh lay lan qua duong tinh dyc va ton thwong cam xtc, hiy séng
& phia trén lan ranh. Hiy trao cho nhau tinh cam triu mén va dé danh dam
mé thé x4c vé sau.

Song trén Lin ranh gi6i han
Nam tay
Om
Om nhanh va hén nhe

Au yém qua da, hon sau
SO soang va mon tron
Giao hop, quan hé bang dudng miéng,

cac hinh thic guan hé tinh duc khac
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Ban khong tu nhién séng bén trén 1an ranh gidi han, ban phai cha dong
thie hién diéu nay. Bang cach nao u? Bang cach tu dit ra nhiing nguyén tic
cho chinh minh. Khi ti bat dau hen ho nghi€m tuc vao thoi dai hoc, té1 da
phai ty dat ra mot s6 nguyén tac cho ban than dé khong vuot qua gidi han,
chang han nhu khong hen ho véi nhitg cb gai co tiéng 1a dé dai. Mot
chang trai tré néi: “Nguoi ta day ban vé tinh dyuc, nhung khong ai noéi gi
dén cac nguyén tac”. Dudi day la ba cach hiéu qua gitp ban khong vuot
qua gidi han.

« Thiét 1ap cac muc tiéu va viét 161 xac quyét néu r6 nhitng gi ban
muén dat dwoc. Nhitng thw nay sé cho ban thém sirc manh dé néi khong voi
nhitng diéu ban khong that su muon lam.

* Tranh nhitng tinh huong nhay cam nhiéu rii ro khién ban dé nga
long, chang han nhw khi ¢ trong phong mét minh véi ban trai/ban gdi
minh.

« Pirng dé dau 6c bi am anh béi nhitng hinh anh khoi goi vé tinh duc,
nhitng bai hat va phim anh bao lyc va bat cir loai hinh anh khéa thdan ndo
c6 anh huong dén suy nghz~ va hanh dong czia ban.

Hay danh thoi gian dé tuong tuong vé nguoi ban mong mudn s& két
hon vé sau. Trong ngudi d6 nhu thé nao? Ngu:01 d6 co vui tinh, thong minh
va tir té khong? Ban hy vong nguoi d6 dang séng nhu thé nao trong hién
tai? Liéu ban c6 phién khong khi biét ngudi d6 dan dum mdi cudi tuan va
c6 dén nim, mudi hay muoi lam ban tinh khiac nhau chi trong vong vai
nam? Liéu ban c6 thay vui khi biét ngudi d6 dang giit minh dé cho doi
ban? Sao ban khong séng cudc doi1 cua minh theo cach ban mong mudn
nguoi kia s€ séng doi cua ho? Hay cho doi tinh yéu dich thuc cta ban.

VI TU DO
V Ban c6 thuong di tha diéu khong? Ban c6 thay khi con diéu

dang bay cao, chinh lyc cing cua day da giir cho con diéu khong
roi Xuéng? Néu ban cit soi day, tirc ban cat dut lyc niu gitr, con diéu s&
dam dau xudng dat.

Trong tinh yéu ciing vay. Su kiém ché gitp duy tri tinh yéu va cac méi
quan hé. C6 nhiéu luc chung ta s& tu hoi tai sao ching ta lai khong giai
phong nhirng ham mudn dang sbi suc trong co thé minh. Cau tra 10i 1a cac
nguyén tic va su kiém ché khong gii han ching ta, ma nguoc lai, ching
mang lai cho ching ta su tu do. Néu ban biét gilt minh va khong quan hé
tinh duc sém, ban s€ tu do thoat khoi nhiing lo léng, cam giac hdi han,
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nguy co bénh tit, kha ning mang thai ngoai y mudn hodc nhiing trach
nhiém ma ban chua san sang 1anh nhan.

Maisey, mot hoc sinh truong Trung hoc California, chia sé:

Hién tai, minh chua quan hé tinh duc. Minh tin rcing minh nén cho doi
dén khi két hon. Minh khéng muodn ca doi phdi lo ldng vé cdc can bénh Iy
lan qua dwong tinh duc. Minh muén dwoc tw do lam bat cir diéu gi minh
muén. Minh c6 mét ngwoi ban. C6 dy da quan hé tinh duc va dang rat lo
ling vé nguy co nhiém HIV hay cdc bénh ldy nhiém qua dwong tinh duc
khac. Minh cir cam thcfy “Oi, cdu con tré nhw vdy ma da phdi lo ling vé
nhu’ng chuyén nay roi”. Minh khéng muén phdi lo lang nhir ban dy hay lo
vé chuyen c6 con va khéng thé vé tir vui choi dwoc nita.

Néu ban budc vao quan hé tinh cam ma khong c6 ké hoach o rang,
chuyén gi ciing c6 thé xay ra. Hon 50% cac nir sinh 16p Muoi Hai timg
quan hé tinh duc néi rang chuyén quan hé tinh dyc 13 viéc ty nhién xay dén.
Thoi nao cac cd gai, toi phai vach tran sy that rang trong hau hét truong
hop, chinh cac em di dé cac chang trai giy ap luc v6i minh, budce cac em
phai dong ¥ quan hé tinh duc. C6 thé cac em di cam nhan dugc minh dang
bi 4p lyc nhung khong biét phai tir choi thé nao.

VA NEU €O BAT K AT —
s“/ R

CHO RANG HO KHDN{S NEN / \
KET HON, HAY Nt’JI RA J] i

| I|II & 1
«,HGA‘H BAY GIO H{'_:‘JACT GIU:_ A1 XINCHAO!

T6i ¢6 vai tuyét chiéu phong than cho cic em day. Trong quyén sach
The Truth about Sex by High School Senior (tam dich: Su that vé tinh duc
trong mdt cdc nit sinh cudi cdp), Kristen Anderson s& cung cip cho cac em
mot vai cach dbi dap khon ngoan trude nhitng chiéu bai ma cac chang trai
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thuong st dung dé chiém doat cac em. Nhirng huéng dan nay ciing ¢ thé
dugc &p dung trong trudong hop cac ban nam bi ban gai minh gay ap luc.

CHIEU BAI: “Théi ma cung, hiy dé mdi quan hé ciia chiing ta tré
nén sau sic, gan b6 hon nao.”

DAP TRA: “Em nghi tinh duc s& chi hay hoai nhitng gi ma ching ta
dang c6 thoi, chir khong lam cho thu gi tot dep hon dau.”

“Sao lai khong chi? Anh khéong hié¢u.”

“Chi la em khong muén.” (D¢ 14 tat ca nhiing gi ban can giai thich.)

“Co 1€ chiang ta nén chia tay cho toi khi em that sy trweong thanh.”

“C6¢ 1€ chung ta nén chia tay cho to1 khi anh that sy trudng thanh.”

“Em sé doi dén khi em két hon w? Anh thim chi con khong biét liéu
anh c6 két hon khong nira.”

“Tiéc qua, néu vay anh s& khong bao gio co co hdi quan hé véi em
dau.”

“Trong so tat ci nhirng c6 nang thich anh, anh di chon em.”

“Em nghi anh ¢6 gu lam day.”

“Trude diy em ciing di tirng quan hé roi ma. Thé tai sao bay gio lai
khong dwgc?”

“Van dé 1a em d3 quan hé va gio day em cam thay héi tiéc vi diéu do.
Em khong mudn phai hoi tiéc thém 1an nira.”

“Ctr thw gidn va dé moi thir tw nhién dién ra théi.”

(Néu ban dang thiy cang thang, chic han phai c6 1y do. TAm tri va co
thé ban dang c6 gang noi gi d6 voi ban. Hay tén trong truc gidc cia minh
va nhanh chong roi1 khoi do.)

“Néu yéu anh, em phai quan hé véi anh chit.”

“Néu yéu em, anh s& khong gay ap luc v6i em nhu vay.”

D ban lya chon lam gi di nira, cling ding d6i ¥ chi vi 4p luc ngay tai
thoi diém d6. Mot quy c¢o hay quy ong thuc thu s& khong ép ban 1am nhiing
viéc ban khong mudn 1am. Hay cho doi vi sy tu do.

Pang dé cho

Dudi day 1a hai 14 thu cta hai ban tré di san long chia sé vé 1y do ho
chon cho doi.

Giri dén: Nhitng chang trai cho rang phai quan hé tinh duc thi méi
binh thwong

Tir: Mot chang trai da n6i khong véi quan hé tinh duc va thay rat
thoai mai voi quyét dinh d6
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Minh luén dwoc cha me day rdang co thé minh la mét ngdi dén thiéng
lieng va chuyén tinh duc phai dwoc danh cho hon nhdn. Bén canh do,
nhitng théng tin vé cdc bénh ldy lan qua dwong tinh duc me day cho minh
khién minh thdy rat s va diéu nay da thuyét phuc minh tudn thii cam két
giit minh cho dén khi két hon.

Sau khi tot nghiép trung hoc, minh nhdn dwoc hoc béng dén choi béng
cho Dai hoc Temple. Poi bong cua minh co mot nhom ban nam rat tuyét,
nhung minh khéng quen biét ai, thé nén minh phdi tdi thiét lgp cdc moi
quan hé xa hoi. Ban dau, mét sé nguoi ban than thiét t6 ra ton trong niém
tin ciia minh nhung ho khéng biét minh cé nghiém tic vé viéc “gitt minh”
hay khéng, boi trude day ho chiea tirng gdp ai ¢é cam két nhw minh cd
Hién tai, minh da co nhu’ng nguwoi ban tuyét voi cé cung chudn muc song.
Minh rat vui khi dwoc két giao véi nhitng ngueoi ¢é cung quan diém voi
minh vé chuyén tinh duc trudc hon nhan.

Minh tirng quen vai ngwoi ban gdi, minh ciing gdp g6 khd nhiéu nguwoi,
va minh khéng gdp phdi van dé gi vé chuyén tinh duc cd béi vi nhitng cé
gdi minh gdp déu biét trude vé quan diém ciia minh va rat tén trong quan
diém do. Bon minh két néi véi nhau ¢ nhitng khia canh khdc, khéng chi
riéng vé tinh duc. Nho vay, minh co co hoi hiéu ré ho hon. Thinh thoang,
ho ciing hoi lam thé nao minh c¢é thé kiem ché dwoc ban than. Minh luén
tra loi rcing néu ban thit su tin tuwong mot diéu gl do, ban sé khong muon
phd vé cam két ciia minh, ding thé khéng? Minh mong cho cudc hén nhdn
trong twong lai va mong cho viéc xdy ddp mét gia dinh véi nguwoi minh da
giit gin ban than dé danh ting ho.

Giri dén: Cac cd gai dang bi ap lwc phii quan hé tinh duc

Tu: Sue Simmerman, mot c6 gai tirng ¢ trong hoan canh nhw thé

Thoi hoc cdp hai, minh hodn toan khéng gdp khé khén gi khz quyét dznh
khong quan hé tinh duc trwo‘c hon nhan, nhu’ng khi minh 1én cdp ba, quyet
dinh nay thdt su tro thanh van dé véi minh. Rat nhiéu ban bé ciia minh bat
dau quan hé tinh duc véi cac nam sinh 16p trén.

Minh chi quen mét nguoi ban trai tir nam hoc 16p Tam cho dén ndm
nhat dai hoc (khodng ndm nam rwdéi), vi vy, thay vi phdi tie chéi rat nhiéu
nguoi, minh chi phdi tir chéi méi ngwoi ban trai ndy théi. Minh phdi thiva
nhdn rang cé vai lan minh suyt bé cuéc don gidn vi minh qud mét moi khi
phdi tranh cdi véi anh ta hét lan nay dén lan khdc cing vi mét cau chuyén
va ciing mét van de.
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Cé nhiéu lic, vi qua byc boi, minh da noi: “Thoi dwoc r6i, sao ciing
dwoc. Em sé lam chuyén day véi anh dwoc chwa?”. May thay, minh luén
nhanh chong suy nghi lai va néi: “Anh biét khéng, em sé khéng chiu thua
anh va dé anh huy hoai trai nghiém dac biét nay cua em, vi néu lam thé, em
S€ vé ciing that vong vé ban than”. Sau dé, minh thuong xin 16i anh ta vi
niém tin ciia minh. Minh cue ky ghét viéc nay va hoan toan héi hdn vé sau
vi dd lam thé. Thdt may mdn, cudi cung minh ciing nhdn ra dé la mét moi
quan hé khéng lanh manh, thiéu truong thanh va minh da c¢é di can dam
dé két thiic moi quan hé do.

Hién tai, minh mwoi chin tuéi va chwa cé ngdy nao minh phdi hoi tiéc
vé quyét dinh “gitr gin” cia minh cd. Thdt ra, minh cang ngay cang thay
hanh phiic hon nho quyét dinh ay. Gio minh dd ¢é mét ngwoi ban trai moi -
nguoi hoan todn tén trong quyét dinh ciia minh va khéng tranh cdi véi
minh vé quyét dinh dy. Méi quan hé ciia bon minh rat tuyét voi.

Néu ngodi kia c6 mét ¢6 gdi dang phdi dau tranh ndi tam vé viéc cé nén
“gitr gin”" hay khong, minh sé chia sé tw kinh nghiém ban thdan: Hay thanh
thdt vé nhitng diéu ban muon danh cho ban thdn. Néu ban bé hodc ban trai
cua ban khong chcfp nhdan quyét dinh cua ban va choc gheo ban vi diéu do,
ho khéng phdi la nhitng nguwoi ban tot.

Duoi day la nhitng wu thé cua viéc cho doi minh da nghiém ra dwoc:

1. Minh co mot mon qua dac biét dé danh tang cho nguoi minh sé két
hon.

2. Minh da tranh dwoc nhitng tén thwong tam Iy ma minh timg chitng
kién mot so6 ban bé ciia minh phdi trai qua sau khi quan hé tinh duc voi
nhiéu nguoi khdc nhau va tham chi con bi loi dung.

3. Minh tranh dwoc tai tiéng.

4. Minh da hoc hoi dwoc rat nhiéu vée long tu trong.

5. Minh hoc dwoc kha nang tw kiem che.

6. Minh biét rang quyét dinh ciia minh hop véi ¥ Chiia, gia dinh va ban
than minh.

7. Khéng nhiwr nhiéu ngwoi ban ciia minh, minh khéng phdi lo ling vé
nguy co bénh tdt va mang thai ngodi y muon.

Hiéu irng Domino

Néu ban tung co nhiéu ban tinh, ban dang & trong mot mbi quan h¢ ma
ban bi nguoc dai, ban danh mét long tu trong hay ban da mang thai hodc
lam nguoi khac mang thai... vay thi sao day?
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Bt ké ban lam gi, dung dé cac khia canh trong cudc séng cua ban roi
vao tinh trang d6 ngd hang loat nhu mot diy cac quan co domino, chinh 1a
khi su hdi tiéc nay dan dén su hoi tiée khac, ct lién tuc nhu vay. C6 nhiing
lac chung ta nghi: “Tiéu tung hét rdi. Gid chuyén c6 ra sao thi minh ciing
mac k&”. Hay nhd, mot lua chon sai 1am van tot hon hai hay ba lya chon sai
1am. Néu ban d3 trét lam mot diéu khién ban phai héi tiéc, hiy ding hiéu
trmg Domino lai bang cach kiém soat ban than va dimg méc thém sai 1am
nao nira.
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Hay nhé rang ngay hom nay sé khong kéo dai mai mai. Hoan canh kho
khén hién tai cua ban s& trd nén tot dep hon néu ban chiju sira ddi ban than.
Moi thir s& doi thay, moi ngudi co thé tha tht, nhitng con tim c6 thé lanh
1an tro lai va cude sdng sé lai tuoi dep.

Chung ta hdy cung xem Andrea Small da ngan khong cho nhitng quan
co domino cua cd Ay tiép tuc ngd nhu thé nao nhé.

Minh tro thanh me cua mot bé gdi khi chi moi muwoi lam tuéi. Nam
minh mwoi séu tudi, hai me con minh Séng o mot can ho nho trong thanh
phé va minh phai di lam d@é lo cho cudc séng cia ca hai. Minh chia ting
hoc trung hoc, nhung minh da danh rdt nhiéu thoi gian 1é la & hiéu sach
Barnes & Noble va doc sach vé moi chii dé. Minh ld’y duoc bc%ng GED* va
diém thi SAT ciia minh ciing kha cao, thé la minh dd dwoc nhan vao dai hoc
som hon mot nam so voi cdac ban hoc trung hoc. Mot nam sau do, minh bat
dau hoc tai Pai hoc Virginia.

Minh viea hoc viea lam thém tai mot quan ca phé suot thoi dai hoc. Con
gdi minh dwoc giki di nha tré. Vio budi toi, con bé phdi nghe minh doc
Tuyén tdp Vin hoc Anh thay vi truyén Goodnight Moon, boi vi d6 la bai tdp
vé nha ciia minh!
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Nam thang tréi qua, con minh dd budc sang tuéi mueoi bon va con bé
luén gianh dwoc vi tri danh gid trong cdac dot xép hang hoc luc. Con bé gio
la chi ca trong sé bon diva con xinh dep, théng minh va hoc gidi ciia minh.

Minh dd hoc dwoc rang ching ta khéng thé song mdi trong mét thanh
céng hay thdt bai nao dé. Ching ta sé luén phdi déi mdt véi nhitng thdch
thitc méi va cudc song khéng bao gio dién ra ding nhi mong muon cia
chiing ta. Va chinh nho diéu d6 ma cuéc song méi khéng nham chan.

4 GED (viét tat ciia General Educational Development) la mét logi
chirng chi tirong dwong bang tot nghiép trung hoc.

Tbi c6 thé ké thém nhiéu cau chuyén nira vé nhirng ban tré da vuc day
thanh cong cudc do1 minh sau khi dua ra mot quyét dinh sai 1am. Chang
han, mot cd gai sinh con khi chwa két hon d3 quyét dinh de mot cap vo
chong yéu quy tré em nhan con minh 13m con nudi bdi vi ¢6 4y mudn con
minh dugc song mot cudc song tdt dep hon; mot nguoi cha tré da quyet
dinh két hon véi c¢6 gai di mang thai véi minh va trd thanh mot ngudi
chéng, nguoi cha tan tuy; mot ban tré quan hé¢ tinh duc khi con qua tré va
phai chiu tai tiéng vé viéc d6 da thay d6i hoan toan quan diém vé tinh duc
va xdy dung cac moi quan hé tinh cam sau d6 theo cach hoan toan khac.

Néu ban bit dau quan hé tinh duc khi con rét tré, van duy tri diéu d6
cho dén hién tai va bat dau cam thdy hoéi han vé chuyén do, khong bao gio
12 qua muodn dé quén di qua khr va 1am lai tir dau.

TINH YEU PiCH THU'C

Chung ta da di dén phan cudi cua chuong nay T61 hy vong ban khong
cam thay kho chiu béi cac quan diém va su thang than cia toi. Mong muon
duy nhat ciia toi 14 gitip ban chuan bi that tot trong hanh trinh tim kiém tinh
yéu dich thuc cia minh.

Vé phan t6i, toi luén gap kho khin khi phai dua ra nhimg quyét dinh
16n. T6i da ting thic mac khong biét liu minh c6 két hon khong. Thé roi
khi vao dai hoc, t61 da gap mot co gai to1 that su rt thich, tén co éy la
Rebecca.

T6i chua bao gid ngo dén viéc nay, nhung toi da yéu co Ay, manh dan
dua ra quyét dinh va roi két hon voi co ay. Mot trong nhitng diéu hay ho
nhét chinh 1a trudc khi két hon, chung t61 da cé mot mbi quan h¢ tinh cam
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tuyét vo1 dya trén tinh ban va tinh yéu, chir khong chi dua trén dam mé thé
xac. Pay chinh la di€u tao nén moi sy khac biét.

I HEN HO VA TiNH DUC

~
coNpuonc* Henho oM BATONG 5
PUNGBAN  khonngoan s Pl Hen ho bua bai

» Xemtinhducla + Xeminhduc
chuyén hé trong . Ef:fmﬂg ﬂl':d'u

= Cho doi tinh yéu i khc‘:unn CL{I':'I
dich thuc va su g

cam két ngay mai

L T

Co hai con duong dé ban lya chon. Toi hy vong ban s€ chon con duong
ding dén béng cach hen ho khon ngoan, xem tinh duc va sy than mat la
chuyén hé trong, kién nhan cho doi tinh yéu va su cam két. Toi hira 1 ban
s€ khong bao gio phai hoi han dau. Hay tin to1, vi¢c bi tan nat cdi long, cam
théy bi lg1 dung, phai lanh trach nhi¢ém nudi con khi that ra ban van chua
kip trudng thanh hay phai n6i vo1 vi hon phu/hon thé tuong lai ciia minh:
“Em/anh xin 164, nhung em/anh bi méc bénh tinh duc hdi con hoc trung
hoc” khong phai 12 nhitng chuyén ban mudn trai qua dau.

Hay lwa chon that khon ngoan.
Hay can than véi nhirng nu hén ciia minh.
Va luén nhé ring tinh yéu hoan toan xirng dang dé chiing ta cho doi.
DIEU THU ! TIEP THEO
Néu ban tung thic mic vé bd da, can sa, thudc lic. .. ban s& sém duoc biét
thoi. Hay doc tiép nhé.
NHUNG BUGC NHO

1. Hay 1én ké hoach cho mdt budi hen ho doc déo va vui vé. Hay tha
tim kiém thém nhiéu y twéng thi vi trén mang.

2. Néu ban biét c6 ai do dang phai chiu dung mot mdi quan h¢ nguoc
dai, hdy cho ho muon quyén sach nay va chi ho doc phan “Hen ho khon
ngoan”. Hay ludn ing hd va nhic nho nguoi ban 4y rang khong ai dang bi
nguoc dai ca.

3. Hay xem b phim A4 walk to Remember. Trong luc xem, hay tu héi:
Ban mudn sbng theo nhiing tiéu chuan nao?
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4. Hay chia sé¢ 6 Hwéng din hen ho thong minh véi mot ngudi nao do
- anh chi em, cha me, hay ban be.
5. Hay viét ra nam ly do thuyét phuc cho viéc tri hoan quan hé tinh duc.

6. Hay ding tai khau hiéu: “Thoi diém quyét dinh tat ca!”.

7. Hiy viét ra nhiing cau d6i dap danh cho nhitng nguoi dang c6 tinh lgi
dung ban. Hay thyc hanh noi nhitng cau néi dy trude guong hodc thuc hanh
v6i con thii nhoi bong x4u xi nhat ctia ban.

8. Hiy vé& mot dudng thang trén guong cia ban bang thoi son hodc but
sap mau dé ty nhic ban than phai séng bén trén lan ranh. Hiy danh cho
nhau tinh cam trong sang va dé danh dam mé tinh duc vé sau.

9. Néu mbi quan hé cua ban chi dya trén ham mudn thé x4c, hay bién
moi quan hé nay thanh méi quan hé dua trén tinh ban. Néu ban chat d6 la
mdt mbi quan h¢ lanh manh, no6 s€ ton tai duogc. Con néu mbi quan h¢ nay
chi dua trén dam mé nhat thoi, no sé tiéu tan. DU sy viée c6 dién bién theo
huong nao di nira, ban ciling 1a ngudi dugc 1oi.

10. Hay tuong tuong vé nguoi ban s& két hon trong twong lai. Ban hy
vong ho dang séng cudc doi ho nhu thé nao, dic biét 1a trong viéc hen ho
va tinh duc?

To1 hy vong ngudi yéu trong tuong lai cua toi. ..

281



OQuyét dinh 5

10 Piéu quan trong hang dau ban nén biét vé Nan nghién ngap...

ll' 10. Nghién ngap knong phal
| ciing *xau. Hay nghien
p vé nha

§ g nao .
yiec hoan thanh bal 1a

dung han b

an nhe.

8. uong rugu pia khongd
pha la phep %A giao.

AMIMAD T A GIN ARDLL

o i la gl 1 Tull

FALRAAT 1'.\1]1

h“a‘r"plwmlh‘nph‘] ,
chin vao con dusag nghlén ngap. 3
LOGLN KEMEELL, 15 TUGH,

1 hing ;
whao (OO qua ¥
chi

.-. -'u
Hut thudc vira c¢6 hai cho chinh ban ma vira anh hwéng dén nhirng
nguwoi xung quanh.
- Nit dién vién Brooke Shields
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Dudi day la nhitng 161 “trdng tro61” noéi tiéng cua mdt s6 ngudi ngay
trude khi trat hoi thd cudi cung.

Wew = NHONG LOITRANG & e
i“' g Tlémﬁulﬁuﬂ ?.,%

Con dudi day 1a mot s6 11 “trang troi” nodi tiéng cla cac ban tré trudce
khi budc vao con dudng nghién ngap.

« “Khéng ddau bo, thir ndy hoan toan tir nhién va an toan. Chinh vi vy
ma moi nguoi moi goi day la thao duoc.”
“Chi mét lan sé khéng sao dau ma.”

« “Ai ciing lam vdy hét.”

 “Minh c6 thé cai bdt cit lic nao ma.”’

o “Cau chi Sé'ng cé mot lan thoi.”

e “Doi t6i ma. Téi c6 lam hai dén ai dau.

an c6 thé nghién rat nhiéu tht, bao gém thudc 14, ruou, chat

, thudc ban theo toa, thirc an, ngu, ching r6i loan an uéng, chi

cu hoang phi, nhiing ndi 4m anh, tivi, trd choi dién tir, mang

Internet, tinh duc, van hoa phém ddi truy, co bac hay ching tu lam ton

thuong ban than... Nhiéu thoi nghién ngap trong sd nay khong qua nghiém

trong va khong that sy gay ton hai dén ban, chrfmg han nhu viéc nghi¢n mdt

tro choi dién tir hay nghién mdt loai keo nao d6. Nhitng vi¢c nay giéng SO

thich hon 1a nghién. Trong khi d6, mot sd thoi nghién khac nghiém trong

hon va co thé gay hai cho nao, khién ban lam nhirng viéc Xuan ngéc hoac
tham chi giét chét ban.

Chung ta dang song trong mot x4 hoi day ray thoi nghién ngap. Trong
nhirng khao sat t61 guri dén céac ban tré, viée uéng ruou bia, hat thube va sir

»
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dung ma tay luén dugc nhic dén khi cac ban nodi vé nhirng thach thirc hang
dau minh phai d6i mat. O nhiéu trudng hoc, ddy chinh 1a nhitng thach thirc
hang dau.

Vay tai sao chuyén nghién ngap lai la chuyén nghi€m trong nhu vay?
Hay ngadm nghi vé cau chuyén dudi day.

Trong Thé chién thw II, Viktor Frankl, mot bac si tim 1y ngudi Do Thai,
da bi cam tu trong mot trai tap trung cua Puc Quéc Xa. Cha me, em trai va
vo cua ong da chét trong trai hodc bi dua vao ham hoi ngat. Ban than
Frankl ciing lién tuc bi hanh ha. Ong phai chiu dung nhimng ndi thong kho
khong thé dién ta bang 101 va luén phap phong lo so khong biét khi nao thi
dén lugt minh bi dua vao ham hoi ngat.

Mot ngay no, trong luc bi nhdt mot minh trong phong, 6ng chot nhan ra
diéu ma ong goi 1a “tu do cudi cung cua con nguoi” - tho ty do bon Piic
Qudc X4 khong thé tude doat cua dng. Bon chiing co thé giét ca gia dinh
6ng, bon chiing c6 thé hanh ha co thé dng, nhung chi minh ong mdi c6 thé
quyét dinh xem nhimng diéu d6 s& tac dong dén 6ng nhu thé nao. Ong duroc
tw do lwa chon cdch phan vmg trude nhitng viéc xay dén véi minh.

Pé nudi hy vong, Frankl tuéng tuong hinh anh chinh ong dang giang
bai cho céc sinh vién cua minh sau khi dng dugc phong thich khoi céc trai
tap trung chét choc. Ong nhin thdy chinh minh chia sé nhiing trai nghiém
ma 6ng da trai qua trong trai. Theo thoi gian, 6ng di trd thanh ngudn cam
htng cho cdc t nhan khac quanh minh va giup nhiéu nguoi tim duoc ¥
nghia trong ndi thong kho ho dang chiu dung. Cubi cung, Frankl di song
sot qua cudc chién va trd thanh mot ngudi thdy va mot tac gia tuyét voi -
gidng nhu nhiing gi 6ng da hinh dung.

Ngoai mén qua la sy séng, ban con ¢6 mot mon qua tuyét voi khac nira,
do chinh la quyén dugc lya chon. Néu ban bi nghién mot tha gi do, tuc la
ban da tur bo quyén duoc lua chon cua ban - tu do cua ban. Ban tré thanh
nod 1€ va thtr ban nghién tré thanh 6ng chu. Khi thtr nay bao “Nhay di”, ban
s& hoi: “Nhay cao dén dau?”. Pay chinh 1a 1y do lya chon cua ban vé
chuyén nghién ngap 1a mot trong nhiing quyét dinh quan trong nhat ban
phai dua ra. Ban c6 thé chon con dudong ding din bang cach ton trong co
thé minh, n6i “khoéng” v&i chat gdy nghién ngay tir lan dau tién va tranh
nhitng thtr gdy nghién nhu tranh bénh dich; hodc ban co thé chon con
duong sai 1am bang cach nguoc ddi co thé minh, nghi rang “chi mét lan sé
khong sao” va sa vao nghi¢n ngap mot thur gi d6 co hai.

284



NGHIEN NGAP.

Trong chuong nay, chung ta s€ tap trung vao nhiing thoi nghién ngap
nghiém trong, nhiing thoi nghién ngap co thé that sy pha hong doi ban. Toi
phai xin 15i trudc vi giong van ning né ciia minh trong chuong nay B(n vi
khong c6 gi vui vé trong chuyén nghién ngap cd, ngoai tror may tu tleng
16ng nghe c6 vé sang tao dung dé chi ma tay va phan gidi thiéu hét suc
budn cudi cta Brooke Shields khi c6 duwoc moi 1am ngudi phat ngdn cho
mot chién dich chéng hit thude 1.

Chuong nay c6 ba phan. Phan Ba thue té tan khéc néi vé nhimg anh
huong lau dai ma cic chit gay nghién tac dong dén ban va nhimg ngudi
khac. Phén Su that, toan by su that va khong gi khac ngoai su that s¢
cung cap cho ban nhung su that phii phang va t01 hy vong rang phan nay c6
thé tra 101 duoc hau hét cac cau h01 ctia ban vé nhiing chat gy nghién pho
bién nhat. Trong phan Triét tin goc, chung ta s& tim hiéu cach tranh xa va
vuot qua con nghién. Phin nay ciing néi vé thir ma toi goi 1a ma tay cua thé
ky 21.

— PANH GIA TONG THE TINH HINH NGHIEN NGAP
Trude khi ban doc tiép, hiy 1am bai danh gia sau ddy dé xem
¥ ban dang ¢ trén con duong nao nhé.
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: w . KHONG CHAC CHAN
KHOANH TRON LUA CHON CUA BAN POTNAG! " LA THE!

1. Toi quyét tdm sé khong bao gio dung dén AR TR S R
ma tuy.

2. Toi hoan toan khong nghién bai bac, nghién fescg-bonlings N
mua sam, khong an uéng qua do, cung
khong xem tivi hay sir dung Internet vo do.

3. Tai tu dua ra nhimg quyét dinh lién quan RAcig s T e
dén ruou bia, thudc la hay ma tay chu khong
dé minh bi anh hudng bai ap luc ban be.

4. Toi da khdéng udng ruou va hut thudc sudt %o 3 R
ba muoi ngay qua.

5. Tai tranh xa nhimg noi thudng dién ra hoat T 2.5 A4S
doéng nhau nhet va st dung ma tuy.

B. Taitranh xa cac ndi dung khiéu dam trén G e A g
Internet.

7. Toigiao du voi nhimg nguoi ban co cung quan | - i R
diém vé viéc lam dung cac chét kich thich.

8. Toikhuyén khich ban bé minh tranh xa cac ¥, o 8 KT
chat gay hai.

9. Toikhongbaogiodébanbélaixekhisayruou. 1 2 3 4 5

10. Toéikhéngmaccacchimgréiloananudéng, 1 2 3 4 5

nhu chimg biéng an hay cudng an vo do.

TONG SO DIEM ©

Hay cong tat ca diém sd cua ban lai dé xem tinh trang cua ban hién thé
nao.

Tir 40 - 50 diém: Ban dang di trén con dudng ding din. Hiy ctr tiép tuc
phat huy nhé!

Tir 30 - 39 diém: Ban dang budc song song trén ca hai con duong. Hay
budc hin sang con dudng dung din nhé!

Tir 20 - 29 diém: Ban dang di trén con duong sai lam. Hay dic biét cht
tam vao chuong nay.

Ba thue té tan khoc
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C6 ba thyc té tan khoc lién quan dén cac chat gdy nghién va cac théi
nghién ngdp ma tat ca chung ta phai d61 mat.

ME 50 :_;
THE 42 2T\

CAUAY uI | AN ol

TINH VA VO

Thue té tan khéc 1: Cac théi nghién ngip c6 thé tré nén manh mé
hon ban

Toi tung cho rang nhirng nguo1 nghién ngap va lam dung thudc that yeu
dubi va ich ky Thé nhung, khi cang tim hiéu sau hon, t6i cang thiy héi tiéc
vi sy thiéu hiéu biét ciia minh. Ngay ca nhimg ngudi gioi giang va xan lan
nhit trong chung ta van c6 thé sa vao céac thoi nghién ngap. Khong ai mién
nhiém voi van nan nay ca. C6 rat nhiéu nguoi tir té bi nghién rugu, nghién
bai bac hoac nghién ma ty. That ra, ho khong khac gi so vo1 ban va t61. Ho
cling ¢6 hy vong, c6 udc mo. Piém khac biét duy nhit giira ho va ching ta
chinh 12 mot vai quyét dinh sai 1dm ho di dua ra trong nhimg nam thang
tudi tré.

T6i ¢6 mot anh ban than tén Phil. Anh 4y 13 mot chang trai tuyét voi:
thong minh, chin chat, trung thuc. T6i khong hé biét anh 4y da nghién ruou
sudt nhiéu nam.

Nam mudi ba tudi, Phil phai vat 1on véi ching tu ti. Mot ngay no, Phil
1én 14y mot chai ruou trén xe tai cia mot ngudi ban ctia cha anh. Anh gidu
chai rugu vao trong 4o khoac dé doi thoi diém thich hop s& ubng thir. Mot
tudn sau, Phil ndn ni me cho minh tham gia mQt budi khiéu vii & dia
phuong va d6 1a thoi co dé anh thuc hién ¥ dinh ctia minh.
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Chai rwou nhé nam vira vin trong déi giay bot cao boi cia téi khi t6i
dén budi khiéu vii. Téi di thang vao nha vé sinh. T6i udng thir mét ngum.
Mat toi do len. Dot nhién, toi cam nhdn dwoc mot lan song thu gian va lang
lang. Sw xdu hé va ti ti trong t6i dwong nhw bién mat. Trong dau t6i vang
Ién nhitng tiéng cé vii manh mé thiic giyc t6i uong thém nita. Téi nghi rirou
chinh la liéu thuéc gitip ndng cao long ti trong ciia minh.

Ké tir hom d6, Phil bat dau uéng ngdy mot nhiéu hon. Anh thudng
xuyén trom cap va noi doi dé co tién mua ruou. Co nhiéu luc anh 4y hoan
toan say khudt va c¢6 mot lan anh Ay cing may ngudi ban di 1ai xe lao
xubng vach nui trong lac say xin va suyt bé mang. Thé ma tai nan d6 van
chua du dé khién anh 4y tinh ngd.

Phil ke: “Suot thoi dai hoc, t6i it khi ndo giit dugc binh tinh trir nhimg
khi duoc udng ruou. Bén cudi nim thi ba, t6i da phai bo chai whiskey Vao
cdp tap va mang vao 16p. Phan 16n thoi gian toi chi ngdi & quan ruou gan
truong”.

Vai nam sau, Phil két hon va bat dau xay dung cudc séng gia dinh.
Trong thoi gian ndy, anh van tiép tuc nghién ruou. Hon nhan, gia dinh ciing
nhu su nghiép ciia anh bat dau bi ton hai nghiém trong. Phil rat yéu c6 con
gai nho ctia minh va lién tuc hira véi con bé anh s€ bo rugu. Con bé da viét
cho anh may 16i nhan nhu dé dong vién anh. Pay 1a mot trong sd nhiing 10i
nhan do.

CHA THUIONG YEU

CHA DA B PUQT RUQU CHUA A7
e o —

ROT CHLA |SAP SUA Cha nhd phii nodi that
ddy nhe

Con yéu cha! Sundie

Nhung Phil khdng thé dung lai dugc. “Nhitng 16i hira, nhitng 101 cau
nguyén, v chi hay nghi luc ciing khong thé giup t6i kiém soat dugc con
thém ruou cia minh. Strc manh cua ruou c6 vé 16n hon sirc manh cua toi.
To1 khong thé bo rugu dugc du 13 vi vo con, cha me, su nghiép hay tin
nguong di nira!”.

Vai thang sau, con gai anh d4 viét 101 nhin ndy cho anh:
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CHA THUENG YELU,
HINH NHU CHA KHONG THUQONG CON NHTEU NHU CON NGHT,

CON THAT NGOC KHI NGHI CHA SE CAT PUQC RUQU.

Sau cung, Phil da danh mat moi thl'J:' cudc hon nhan, cd con gai, cong
viéc, stc khoe, long tu trong va quyen tu do lwa chon cta anh. Toi s& ké
phan con lai ctia cau chuyen nay & phan sau.

Dudi day 1a mot so phat biéu cua cac ban tré vé sirc manh thao tung cua
con nghién:

« “Trude day téi cé thé chay ho‘n 1,5 ki-l6-mét trong chua a"ay sau phut
Sau khi nghzen 16i thé hén hén sudt cda ching dwong va may man lam toz
ciing phdi mdt dén tam phit méi hoan thanh quédng dwong nay. Téi mudn
cai nghién, nhung viéc dé khéng dé dang chiit ndo.”

« “Cdm gidc nghién ngdp bdt dau tré nén qud doi quen thuéc dén noi ta
khéng nghi la minh c6 thé dirt bé dwoe.”

« “Téi woc gi minh chwa bao gio tdp tanh hit thudc, nhung hinh nhw ké
nghi_én thudc nao ciing néi viy ca.”

« “Ban bé téi dimg ma tiy va uéng rwou nhw thé do ld chuyén binh
thwong. Khi toi hoi ho co nghlen ma tiy va rwou khéng, tat ca déu | phu
nhdn va khang dinh ho c6 thé bo bat cir liic nao. Nhung cé vé ho van sir
dung cdc chat gdy nghién dé méi ngay

O chuong trude, chung ta dd noi vé khoang tréng noi chiing ta c6 quyén
tu do lya chon - thtr ndm gifta nhitng thoi thiic mang tinh ban nang va phan
g cta ban trudc théi thuc Ay. Thé nhung, khi ban bi nghién mét thir gi do,
stc manh cua con nghién s€ tudc mét quyén tu do lua chon cua ban va
khoang tréng nay s& bién mat.

Dung bao gio xem thuong suc tan pha cua con nghién. Con nghién c6
thé tré nén manh mé va thao ting ban day.

Thue té tan khoc 2: Thoéi nghién ngip khong chi anh huwéng dén
minh ban

Mot s6 ban tré cho rang nhiing viéc ho lam V01 doi ho khong lién quan
gi dén nguoi khac. Ho cr nghi “Théan ai ngudi nay lo, viéc ai ngudi nay
lam”. Trong thuc té, viéc hat thudc, uéng ruou va str dung ma tay khong
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chi anh huéng dén minh ban. Du ban c¢6 mudn hay khong thi cac hanh vi
nay cling anh hudng rat Ién dén nhitng ngudi xung quanh ban.

Vay théi nghién ngap s& anh hudng dén nhitng ai? Hiy lay truong hop
cua Inger lam vi du. Khi méi bat dau uéng ruou va hat can sa, Inger nghi
rang dy la viéc riéng ciia co 4y va cd Ay tin rang chuyén minh nghién
nhitng thr nay khong gay ton hai dén ai. Tuy nhién, mot ngudi ban cua
Inger di bat chudc cd va bat dau hat cén sa. Khong lau sau do, me Inger
phat hién ra viéc Inger ngh1en ngdp va rat tirc gian. Tinh trang nghién ngap
cua Inger chinh la ngudn con cua nhiéu xich mich _trong gia dmh ho. Kip,
em trai cua Inger, nghi rang néu Inger c6 thé hat can sa thi cau ay cling co
thé hat. Ban trai cia Inger khong thich cach con ngudi c¢o thay d6i sau khi
co bat dau hat can sa nén anh quyét dinh chia tay. Cudi cung, Inger bi bat
qua tang dang choi ma tiy va phai tién hanh cai nghién tai mot trai tam
giam danh cho thiéu nién trong ba thang. Mat khac, trai tam giam nay hoat
dong nho tién thué cua nguodi dan. Va cau chuyén ctr thé tiép dién theo
chiéu huéng nay. Gio ban di hinh dung duoc van dé rdi, dung khong?

Nhirng nguwoi bi anh hwéng baéi thoi nghién ngap
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Mot ngudi ban di ké t6i nghe vé nhitng ndi dau ma gia dinh c6 ay phai
ganh chiu khi anh trai c6 y nghién ma tay.

Ndam t6i tam tudi, anh trai téi bat dau nghién ma tiy. Ké tir thoi diém
dé, hic nao téi ciing song trong so hdi. Téi so' phdi ¢ mot minh véi anh dy,
so anh dy danh t6i nhw anh dy van hay doa, sg anh dy tw tir, so' cha me tdi
khéng biét phai gidi quyét théi nghién ngdp cia anh dy nhie thé ndo.

Anh dy néi ching t6i hay d@é anh yén vi dé la doi anh va nhitng quyét
dinh cia anh khéng lién quan gi dén ching t6i ca. Nhwng anh dy da sai.
Mic dix chi mét minh anh dy nghién ma tity, nhung ca nha chiing t6i déu bi
danh hwong nghiém trong. Moi lan anh dy tuyét vong vi khéng di tién mua
ma tiy, vdt va vi bi thiéu thudc hay cam thdy ti 16i ndng né vi da lam ton
thirong nhitng nguwoi anh yéu thwong, téi va cha me téi ciing cam thdy khon
khé va dau dén khéng khdc gi anh dy.

Vai nam sau do, anh d'y cling dan biét so - so minh khong thé hoc hanh
dén noi dén chén, khéng bt kip ban bé dong trang lira, khéng tim dwoc
viéc lam, khong thé han gdn nhitng moi quan hé anh dd lam ton thwong va
khéng thé hoan toan thodat nghién. Thdm chi di cai nghién thanh céng, anh
van sé phai dau tranh véi ban than moi ngay dé khong tai nghién.

Cha me téi ciing song trong s¢' hdi nhw anh t6i. Dir anh khéng con nhé
nita, cha me t6i van luén tran tré vi anh moi ngay.
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Téi chwa bao gio s dung ma iy, nhung thir nay da tac déng rdt tiéu
cuc den toi, den gia dinh toi va moi thur xung quanh toi.
Thure té tan khoc 3: Ma tiy huy hoai wéc mo

/ BUNG LO! CHUNG TOI SE ™\
| THU XEP BE CAU €O THE

| N TRANGcCABDOI.
DAl HA GIA _._:}-5
—a 3

. =

Ban s& phai tra mot céi gia rat dat cho cac thoi nghién ngap. Khi nghién
mot thir gi do, ban s€ bi ton that ca vé thoi gian, tién bac, 1an tri tué, kha
ning tap trung, cic mdi quan hé va hanh phic cia chinh minh. Ban cang
16n, cac van dé lién quan dén nghién ngap lai cang tram trong hon.

T6i ¢6 biét mot nit sinh 16p Mudi Mot tran ddy nhiét huyét tén Kori. Co
bé di to chuc rat nhiéu hoat dong kéu goi céac ban tré tranh xa ma tay. Kori
chia sé: “Em mubn gitp cac ban tré khac tranh di vao vét xe d6 cia em.
Nhitng 18i 1am em mic phai di khién em phai tra gia bang nhiéu nim cudc
doi - nhitng nam thang em khong thé tim lai dugc, va em s& phai sdng phan
doi con lai cua minh vé1 nhiing ky (rc va nhitng con &c mong kinh hoang”.

Kori da c6 mot cudc séng tuy€t voi bén cha me va cac anh chi em cua
minh cho dén nim c¢6 bé mudi mot tudi. “Hang ngdy, khi cha em di 1am vé,
tat ca thanh vién trong gia dinh s& ciing quiy quan bén ban an, doc kinh ta
on va dung bita t6i. Gia dinh em rat hanh phuc.”

Khoang mot nam sau, Kori bit dau théiy bat mén v&i moi viée. Anh trai
coO 1a mot van dong vién thé thao chuyén nghi€p va la cau con trai hoan hao
cua cha me, con em trai c6 1a dora em bé bong luén dugc moi nguoi cung
chiéu. Vi 1a con gitta trong nha, Kori cam thay lac 1ng va bi bé quén. Co
bé nghi minh khong thé dap ung nhitng ky vong cta cha me. “Cha me em
mudn c6 mot dira con gai hoan hao va mét gia dinh hoan hao trong khi em
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khong thé gioi giang nhu cac anh chi em minh. Em hay céu ban véi ca thé
gidi vi cam thay cudc song that khong cong béng 7

Sau d6 it 1au, Kori b nha ra di va don dén song chung véi bén ngudi
ban déng trang lra. Nhu’ng nguoil ban méi nay gdom c6 Tom va ban gai cua
Tom 1a Emma, ca hai déu muodi chin tudi; Mark, mot thiéu nién bi dudi
khoi nha va Jay-Jay, mot cdu bé ciling boé nha ra di giong Kori. Mic du Kori
mudn hoan toan lang quén cudc séng cil, thinh thoang c6 bé van goi dién vé
cho me.

Khéng bao 1au sau khi don ra ¢ riéng, Kori cing bon ngudi ban cia
minh bat dau udng ruou va ding can sa. Sau d6, ho nhanh chéng chuyén
sang dung cac loai ma tiy manh hon. Kori ké: “Tat ca bon em déu tro
thanh con nghién Bon em thu moi loai ma tiy bon em c6 thé tim dugc.
Bon em dung gan nhu toan b sb tién mlnh c6 dé mua ma tay”.

Roi mot bu01 t6i no, Tom mang vé nha mot thir ma tdy mai: heroin. Ca
nam nguoi ngdi quanh ban va chuyén kim tiém cho nhau, luan phién tiém
heroin. Ngudi dau tién thir 1a Mark, nguoi tiép theo 1a Kori. Sau khi tiém
xong, Kori chuyén kim cho Jay-Jay. Trudc do, Jay-Jay da udng rat nhiéu
ruou va hit rat nhiéu thude.

Kori noi: “Do6 1a con &c mong em s€ khong bao gio quén. Jay-Jay kim
chit canh tay, day hét khi ra khoi Ong tiém, roi bat dau tiém. Sau khoang
muoi lam gidy, co thé cau éy dot nhién bi co cung, tai xanh. Moi ngudi bat
dau hoang loan. Em ngdi nhu trdi trong, sitng so nhin cdu ay... Roi em goi
cap ctru. Nhung khong kip. Cau ay di chét”.

Canh sat dén. Kori va nhitng ngudi ban cta ¢ déu bi bat va dua vao
trai cai nghién. Vai thang sau, Kori két thac chuong trinh cai nghi¢n va tro
vé nha. C6 quyét dinh thay doi con ngudi minh va bat ddu mot cudc song
moi.

To1 hoi: “Con nhitng nguoi ban cua em thi sao?”.

Kori dap: “D6 1a phan budn nhat cia cau chuyén. Nhiing nguoi nghién
ma tiy c6 thé gip phai nhiéu hé qua phtrc tap, va nhitng hé qua té nhat da
xay ra v&i ndm nguoi bon em. Hién tai, Tom dang bi ton thuong ndo. Cau
ay trong van khoe manh nhung lai khong 1am duogc nhimg viée rat binh
thu:omg nhu viét chir hay budc day glay Emma, ban gai cili cua Tom, bi
nhiém HIV va khong thé ra ngoal cd 4y quanh quan trong nha ca ngay Va
me ¢6 4y phai cham soc c6 ay. Con Mark hién tai dd mudi tam tudi, cau ay
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van nghién ma tiy va dd c6 mot cd con gai nam tudi. Jay-Jay thi qua doi
ngay dém hom do”.

T6i noi: “Co vé nhu em 1a nguoi duy nhat vuot qua duoc thach thirc
nay”.

“Vang, c6 1& vay. Tuy nhién, bac si ctia em néi rang do str dung ma tay
ma tim va phoi ciia em hién tai gibng nhu tim va phdi cta nguoi ba muoi
bay tudi, trong khi em chi méi muoi bay tudi. Ong Ay noéi em s& kho ma
song dén nam muoi tudi. Lam thé ndo em c6 thé ndi vdi me rang em co thé
s& ra di trudc ca me? Em dd co rat nhiéu lya chon ngu ngbe. Thé nén gio
em muo6n cong hién hét sirc minh dé gitip cac ban tré tranh xa ma tiy.”

That 1a mot cau chuyén budn! Nam ban tré nghién rugu, ma tuy va
nhiing két cuc bi tham. Ai biét duoc dang ra ho co thé séng mot cudc doi
nhu thé nao néu khong nghién ma ty. Rat c¢6 thé Tom s& trd thanh mot gido
vién duoc moi ngudi yéu mén. C6 thé Emma sé& trd thanh mot nhac si tai
nang con Jay-Jay c6 thé khée manh 16n 1én va tré thanh mot ngudi cha
tuyét voi. Po chinh 1a hau qua ctia ma tiy: Ma tiy huy hoai udc mo.

DA/ HOC « NGHIENNGAP + QUANDO/ o TRUONG ¥

TOL 84 VO RA TRAL CAT NEHIEN NHIEU LAN kE TUf
MM MU LAM TUST. TOT BAMH MAT MOT THY TOT
€, KE CA GTA BIMH MINH. MEAY KHI TOT TUIONG
MIMNH BA THOAT NSHIEM, TOL LAL TAT NGHIEN VA
WONG LAN QUAN o THE TIEP TUC

TUYET QUAI
BANG KV UNS
TUYENM 3 BAU

CON DUGNG
K% NGHIEN NGAP

MO XE CON NGHIEN

Khi doc dén day, co thé ban s& nghi: “May chuyén nhu trén dung 13 c6
xay ra that, nhung to6i khong lam nhiing chuyén kinh khing nhu thé, Sean
a. To1 chua bao gio bo nha ra di, cling chua bao gio dung nhitng loai ma
tdy loai manh. T6i chi muén vui vé mot chut chir khong hé nghién ngap gi
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ca. C6 nhiéu ban tré udng ruou va thinh thoang dung céc chat kich thich ma
van on d6 thoi”.

Ban néi khong sai. Co mot s ban tré udng rugu, hat thude va choi ma
tuy ma khong b1 nghlen Thé nhung, d6 chi 1a nhiing trudng hop may man.
Pa s6 nhung nguoi uéng rugu, hut thube va choi ma tiy sé bi nghlen Ban
thdy d6, mdi ngudi c6 mot phan tng khac nhau khi dung cac chat giy
nghién. Ban tré nay c6 thé udng mét chit rugu va van binh thudng trong
khi mot ban khac lai c6 thé bi nghién chi sau mot ngum rugu. Ngoai ra,
tham chi du ban khong trd thanh con nghién, viéc st dung ma tiy van cé
thé gay ton hai nghi€ém trong cho co thé va ndo bd ctia ban, du ban chi thu
dung ma tiy mot 1an duy nhat. Vay tai sao ta lai phai mao hiém chu?

Hau hét nhitng van dé lién quan viéc lam dung chat giy nghién déu bat
dau tir cac chat gdy nghién “danh cho nguoi méi bat dau” nhu thudce 14,
ruou va can sa. Ty than nhiing chat nay von da rat nguy hiém, nhung chung
con thuong 13 budc dém cho nhimng loai ma tiy nguy hiém hon. Con
nghién s& bat dau hinh thanh mot cach tham ling. Anh ban Phil cua toi goi
qua trinh nay la “cai ném nghién ngap”. Con duong nghlen ngap thU:O’ng
bat dau tir nhung dau hleu rat nho - mot ly ruou, mot diéu thude, mot mau
can sa. Thé roi ban muén nhiéu thudc hon, nhiéu ruou hon. Ban mubn
nhitng loai ma tiy manh hon. Va thé 13 cai ném d6 cr tién vao ngudi ban
ngay cang siu, tach ra ngay cang rong cho dén khi hoan toan pha huy ban.

Ban c6 thé nhan biét mot con nghién thong qua ba du hiéu sau day:

* Ho sé phu nhan minh la con nghién va cam doan: “Toi co thé bé bat
cir lic ndo t6i muén”.

* Ho sé théu dét du chuyén dé che gicfu van dé ciia ho.

* Cuoc So”'ng cua ho chi xoay quanh thir ho nghién, ho sé tim moi cach
dé théa man con nghién ciia minh.

295



Chung ta khong thé xem nhe chuyén nghién ngap boi vi thuc té rat tan
khéc.

Su that, toan bg sy that va khong gi ngoai sy that

To1 tin ré“mg néu ban biét toan bod su that vé cac chat gay nghién, ban s¢
c6 thé dua ra nhitng quyét dinh sang sudt hon. Thé nén, sau day toi xin chia
sé vGi cac ban mot s6 thong tin hitu ich vé cac chat giy nghién pho bién
nhat hién nay. Hau hét cac thong tin ndy dugc tham khao tir trang web
http://www.samhsa/gov, mot nguon thong tin rat dang tin cdy vé thanh thiéu
nién va cac chat gay nghién.

: Su that vé Ill.t'nl.l ﬁ

Ban c6 biét?

Rwou lam ton thwong nido nghiém trong. Ruou khién tdim nhin bi
méo mo, tri nhd sai 1éch; khién chung ta mét kha nang phdi hop va phan
doan, phan mg cham va tham chi bét tinh. Viéc tron chung ruou voi1 cac
loai thudc diéu tri bénh hay chit giy nghién khac 14 dic biét nguy hiém,
nhirg hdn hop nay thim chi c6 thé gy tir vong.

Ruwou giy chét ngudi. Ba nguyén nhan giy tir vong hang dau & cac
ban tré la tai nan xe cQ, cac vu giét nguoi va tu sat. Trong do, ruou chinh la
yéu t6 chu dao dan dén cac vu viéc nay. Thuc té, ruou giét chét nhiéu thanh
thiéu nién hon tat ca nhirng loai chit cAm khac cong lai.

Ruwou chinh 1a yéu t6 gép phén giy ra 75% cac vu cudng hiép trong
nhitng dip hen ho. Ding dung dén bia rugu trong cac budi hen ho. Chuyén
nay xua nhu trai dét, ai ciing biét!

Ruwou khién ban 1am nhirng viéc ngu ngdc. Khi con hoc trung hoc, toi
duoc Pai hoc Stanford moi dén choi cho d6i bong cua trudng. Vao mét dip
cudi tuidn, t6i duoc moi dén thim khuon vién truong & Palo Alto,
California. Nguoi tiép don toi hom d6 1a mot cau thi cao to trong doi bong
ctia trudong. Nhiém vu cta anh ta 14 gitp toi co nhitng trai nghiém tét dep
dé t6i mudn theo hoc va choi bong cho trudong. Du biét t6i khong udng
ruou, nhung ngay khi toi vira dén noi anh ta d3 dwa t6i dén mot bira tiéc
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ctia hdi nam sinh, noi moi nguoi déu udng say bi ti. Téi dd udng rat nhiéu
nudc ngot tai bira tiéc do6. Sau do, anh ta va ban be anh ta dua t61 di xem bo
phim The Rocky Horror Picture Show vio suat chiéu lic nira dém.

Trong thoi gian xem phim, anh chang dén tiép t6i bat dau an noéi khong
mach lac va mat tinh tdo do udng qué nhiéu ruou. Sau d6 anh ta bat dau
ndén mira trong trang thai suy giam y thirc. T6i clr tudng anh ta sap chét dén
noi. Sau khi goi cp ctru, t6i va ban bé anh ta phai vac than hinh to tudng
ctia anh ta ra xe cip ctru dang d6 bén ngoai rap chiéu phim. Hom do, anh ta
phai qua dém & bénh vién. Thay vi mang dén cho toi nhiing trai nghiém tot
dep nhu dung nhiém vu dugc giao, anh ta lai tu bién minh thanh tro hé va
khién t6i that vong hoan toan.

Cac cau héi thuwong gap

HOI: Bia va ruou vang c6 an toan hon rwou khong?

PAP: Khong. Mot chai bia 350ml chira luong con tuong duong véi
45ml rugu hodc 145ml rugu vang. Hay can than véi ruou tdo va cac loai
nudc trai cay co con vi cac loai nudc nay duge cd tinh 1am ngot qua murc dé
che di vi con va thu hat nhém khach hang tré tudi. Viéc pha chung cac loai
nudc uéng tang luc voi ruou thdm chi con nguy hiém hon, boi vi chat
caffeine c6 trong nude ting luc co thé giit cho ban tinh tdo va tiép tuc udng
thém rét lau, trong khi luong con ban nap vao da qua ngudng chiu dung cta
co thé.

HOI: Tai sao cac ban tré lai khong thé uéng ruou trong khi cha me
ho ¢6 thé udng?

PAP: Co thé cua cac ban tré van con dang trong qua trinh phat trién
déng thoi co thé va tri ndo ctia cic ban tré bi ruou tac dong manh m¢ hon
so vOi nguoi 16n. Nhitng nguoi bat dau udng ruou tir trude nim mudi lam
tudi c6 nguy co bi nghién ruou cao hon gap bon lan so voi nhitng nguoi bat
dau udng ¢ tudi hai muoi mét.

—————c T

‘Su that vé THUOC LA
_ Su that A

: -‘“‘
E. A

L .

Ban cé biéet?

297



Thudc 14 gay nghién. Thudc 14 c6 chira nicotine, mot chat giy nghién
manh. Ba phan tu cic ban tré hat thudc mdi ngay sé tiép tuc duy tri thoi
quen ndy boi ho thay viéc cai thudc qua kho.

Nicotine 1a chat ddc. Nicotine 1a chat doc cdy thudc 14 tiét ra dé tranh
bi con trung an. Nicotine doc hon Arsen’® gap ba lan. Chi trong vong tam
gidy sau khi ban rit hoi thuéc dau tién, chat nicotine s& tdn cong nio ban va
bat ddu qu4 trinh giy nghién.

3 Arsen (hay Asen) va nhiéu hop chat ciia Arsen la nhitng chat ciee doc,
thuong dwoc su dung dé lam thuéc trir dich hai, thuée diét cé, thuéc triv
sau.

BAN VAN KHONG TIN LA
HUT THUOC RAT VUI U?
HAY NGHE LOT CHIA SE TU CAC
BAN TRE SAU:

610 RiN@ TG
CUNG "RAM NANG" NHU
DA TO VAY!

KHU KHU... BAN TO NOI Td €O
GIONG KHAN NGHE THAT NGAU!
KHU... VA NEU BUNG NGUOC
CHIEU 6I0, CAU SE KHONG NGUT

THAY HOT THA €O MUT cUA TO
DAU.. KHU KHU . /1

vi PHAT TIEN HANH HOA TRT
HIEU TRT UNG THU PHOT NEN
6I0 DAY TO KHONG CAN PHATL
CAO RAU MOI NGAY NUA! CAM ON
NHIEU NHE THUOC LA!

Thudc 14 c6 thé din dén tir vong. Hut thudc chinh 13 nguyén nhan phd
bién nhat gady ung thu phoi va cling la nguyén nhan hang dau gay ung thu
miéng, co hong, bang quang, tuyén tuy va than. Thuoc 14 khong khoi co the

298



giy ung thu miéng, hu ring va cac van dé stc khoe khac. Ngoai ra, nhiéu
nghién ctru cling cho thay thudc 14 dién tir c6 thé anh huong nghiém trong
dén strc khoe nguoi hit. Pong thoi, chat nicotine ¢ thé gay di dang bao
thai. B&i vi co thé cac ban tré van dang phat trién, viéc hut thube dic biét
6 hai cho cac ban. Tin sdc 13 c¢6 dén mot phﬁn ba cac ban tré hut thude 14
thudng xuyén sau d6 s& chét vi cac can bénh ¢ lién quan dén thude 14. Qua
dang so!

Ashley, mot ¢6 bé mudi bon tudi, di phai chiung kién ong minh ra di vi
bénh ung thu phoi.

Ashley ké: “Viéc phai chimg kién ong ra di vi ung thu that kinh khung.
Cac té bao ung thu da xam chiém va pha hay toan bo co thé 6ng”.

Ong c6 bé bat dau hut thube khi tham gia lyc luong Hai quan lac con 1a
mot thanh nién. Ashley co thé hiéu duoc tai sao mot thanh nién séng Vao
nhitng ndm 1940 lai bi du do hut thuéc, nhung c¢6 khong thé hiéu noi tai sao
ngay nay cac ban tré van tiép tuc bi du do nhu vay.

Co6 bé noéi: “Minh that sy khong thé hiéu ndi vi sao cac ban tré van tiép
tuc hut thudc du thong tin vé tac hai cta thudc 14 va sé ngudi chét vi thude
14 duoc tuyén truyén rat rong rai. Mdi lan dua diéu thuée 1én miéng, ban
déu biét rang thr 46 hoan toan c6 thé giét chét ban, nhung ban van ctr 1am.
Viéc nay that qua phi 1y”.

Cac cau héi thuwong gap

HOI: Thudc 14 khong khéi c6 an toan hon thudc 14 théng thwong
khong?

DAP: Khéng, khong c6 dang thudc 1a nao la an toan ca. Thudc 1a
khong khoi c6 thé gay ung thu miéng, ma co hong va da day. Nguoi su’
dung thubc 14 khong khoi c6 kha ning mic ung thu dudng miéng cao gap
nam muoi lan so v&i nguoi khong hut.

HOI: Hut thudc cé khién chiing ta trong hap din hon khong?

PAP: Hut thude chi khién ban trong hap dan khi ban cho rang viéc hoi
thd ¢6 mui kho chiu, toc tai hoi ham, mong tay vang 6 va chimg ho sic sua
1a hdp dan. Cac mau quang céo thudng khoac cho viéc hat thude tim 4o
sanh diéu, nhung ban hiy nghi k§ xem ai 12 nguoi tao ra nhitng mau quang
céo d6 va tai sao nganh cong nghiép thube 14 lai phai chi dén 1,2 triéu d6-la
cho mét gid quang cao dé cd dua ban vao con duong nghién thude.
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P fvé:ﬁ_ﬂln__.v’&;

con dM’O'C goi bang cdc tir Iong nhw: bo da, tai ma, bin, ¢d, ép, ép xanh

Du can sa dang ngay cang du:oc hop phap hoa rong rai & mot sd nudc
trén thé gidi, viéc sir dung can sa van gay ton hai nghiém trong cho co thé
va tri ndo ctia ban. Rugu di trd thanh d6 udng hop phap & My ké tir khi luat
cam hét hiéu lyc vao nim 1933, nhung that kho tuong tugng ndi nhitng ton
hai khing khiép ruou da gy ra trong may thap nién qua.

T6i rat cam kich 1ong diing cam cta Garrett khi em quyét dinh chia sé
cau chuyén cua minh.

Minh ¢é mét tuéi tho khéng ém dém khi hai anh trai cia minh dd phdi
vdo trai cai nghién vi sit dung ma tity. Lé ra minh phdi hoc héi tir sai lam
ctia ho, thé ma rét cuéc chinh minh cing bat dau lam dung ma tuy va ruou.

Vio mot dém hé oi d, c6 ban thdn Hannah dén nha minh choi va bon
minh dd hit can sa. Khodng nira dém, bon minh dén qudn rieou véi vai
nguoi ban khac. Sau khi uéng rweou, tat ca bon minh déu qua say va mu mj
vi thuéc nén khéng thé 1di xe, thé nhung minh lai nghi minh cé thé xoay xé
duoc.

Trén dwong ldi xe vé nha, minh nghi minh dd nhin thay mét thir gi dé
trén dwong va minh cua gat dé tranh thir d@6. Minh da bé ldi qud tay va
chiéc xe I6n nhao nhiéu vong. Moi ngueoi trén xe déu bi qudng qudt manh.

Sau tai nan, minh va cdc ban déu bi thwong nghiém trong. Mot c6 ban
trén xe dd hon mé sudt nhiéu tuan, nguoi ban la chi ciia chiéc xe phdi vao
trung tam cai nghién, nhing diéu toi t¢é nhdt chinh la ¢é ban thdn Hannah
cua minh da qua doi vao cdi dém kinh hoang do. Minh sé khong bao gio
gdp lai ¢6 dy nita va gia dinh c6 dy da mat di mét ngwoi con chi vi minh.
Thim chi dén tdgn hém nay, minh van nhé nhuw in nhitng tiéng kéu khoc va
ren ri tuyét vong cua ban be mznh trong chiéc xe mép méo dy. Minh sé phdi
song véi ndi dm dnh dy trong suét phan doi con lai.

Minh bi tuyén tgi giét nguoi va bi dwa vao trai phuc héi nhan phim
thiéu nién. Minh con phdi thu dn thém nhiéu nam nita nhung it ra minh con
cé mot co héi dé lam lai tir dau sau khi dwoc tr do, trong khi Hannah
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khéng bao gio c6 dwoc co hdi d6. Minh da thé sé khéng bao gio dung dén
rieou va ma tiy nita dé twong niém cé dy.

Ban cé biét?

Can sa lam can Kiét dong lwc va rat c6 hai doi véi tré nhé. Can sa
lam can kit dong lwc va v chi phan dau cta ban. O nam gidi, chat nay co
thé 1am giam sb luong tinh tring va giy ra chu:ng bat luc; & phu nit, can sa
lam gia ting nguy co bi say thai. Pong thoi, can sa co thé giy ra nhiing bat
thudng trong qué trinh phat trién & nhitng dua tré c6 me hit can sa trong
thot gian mang thai.

Can sa khong phai lic nio ciing & dang nguyén chat. Can sa co thé
duoc pha tron véi nhiéu chat gy nghién nguy hiém khac ma ban khong hé
biét. Chang han nhu cac diéu Blunt - cac diéu xi ga ¢6 phan rudt duoc thay
thé bang can sa - d6i khi s& duoc tron thém mot sé chat nhu cocain, PCP
(Phencychdlne mot loai thude gay 4o gic), chat luu hu’ong

Cain sa tong hop tham chi con t€ hai hon. Mot s6 cong ty & dao duc
da ban cac hoa chat tuong tu nhu thanh phan hoat tinh trong can sa, hay
con goi 1a can sa tong hop. Ho quang ba nhimg thtr ndy 13 cac san pham
“thao dugc khong danh cho nguoi”. Cac nha quan 1y da dua ra cac bién
phap xir 1y nghiém ngit nén cac nha san xuat thuodng xuyén thay doi cong
thirc va bao bi dé c6 thé tiép tuc ban can sa tong hop ¢ cic tram xing, cac
ctra hang duoc pham tu nhan va trén mang Internet. Ping sa da vao nhiing
thr ndy. Cac san pham nay tham chi con nguy hiém hon ca can sa tu nhién.

Cac cau hoi thu’O’ng gap

HOLI: Li€u hit can sa cé it nguy hiém hon so véi hiit thudc 1a
khong?

DAP: Khong. Hut can sa thim chi con t& hon. Mét diéu can sa gay hai
cho phoi bang bon diéu thudc 14.

HOI: C6 phai can sa ngay nay manh hon so véi can sa thoi cha me
minh con tré khong?

DAP: Dung vay. Can sa ngay nay that sy manh hon so vdi loai can sa
phd bién vao nhimg nim 1960. Quan trong nhét, cac ban tré ngay xua hut
nhitng diéu can sa nho - chi mot it can sa cudn lai, trong khi ngay nay cac
ban tré hit can sa trong nhitng diéu xi ga to hodc cac dng tau va tiéu thu
mot luong can sa 16n hon rat nhiéu.
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. Su that vé MA TUY DA (ME

con duoc goi bang cdc tie long nhu:
hang dd, cham da, pha lé..

Trong mot bai bao dang trén to San Francisco Chronicle, Christopher
Heredia d3 ké lai cau chuyén vé mot ban tré tén Sam - mot cd bé thich 1am
tho va nghe nhac. Gia dinh Sam c6 mdt cudc song ém dém ¢ mién qué va
¢ bé ¢o vé rat hanh phuc. Thé réi Sam bat dau choi ma tay da, va moi thir
hoan toan thay d6i.

Lan dau tién Sam thtr ma tﬁy da v&i cac ban hoc ciia em & truong Trung
hoc Walnut Creek, em thay rat so. Nhung em lai thich cam giac hu:ng phan
ma thr nay mang lai. Sam thir dung ma tdy da thém lan nita, r6i em cr
dung thém hét 1an nay dén 1an khac.

Sau khi st dung ma tay da, Sam bi giam can va co thé em suy nhuoc
nghiém trong. Khong lau sau, em bat dau cdi co v4i cha me va ban bé cia
minh. R4t nhiéu 1an em da tu nhot minh trong phong sudt nhiéu ngay vi so
canh sat s& dén gd ctra. Em tin chic canh sat s& dén bat em. Vi s¢ hdi ma
em khong thé ngi duoc. Tir 54 ki-16-gam, em sut xudng con 37 ki-16-gam.

ae

TRONG £M nulf
MOT 80 XUONG KuD. it
T0( EH RUNG vhn \
EM CAM THAY H[T ST (0 pOn.
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Subt vai nim tiép theo, Sam phai chéng choi v6i con nghién ma tiy da
va van thuong xuyén cii nhau v6i cha me. Cubi cing, em duoc chuyén dén
mot trung tdm cai nghién gia dinh. Trong qué trinh cai nghién, em da dua ra
rat nhiéu 10i hira v&i ban than va véi gia dinh, nhung 1an nao em ciing tai
nghién. bén nay, em da cai dugc gﬁn mot nam. Sam noi:

“Minh tirng nghi choi ma tiy da rat vui. Nhung thuc té viéc nay khong
vui chat ndo... Minh ¢6 nhiéu muc tiéu, ké hoach phai hoan thanh va minh
can phai tinh tao dé thuc hién nhing muc tiéu va ké hoach ay. Minh khong
thé dung ma tay da ntra. Minh c6 thé chét vi thir nay. Moi viéc van sé toi té
nhu cii néu minh tai nghién.”

Ban cé biét?

Ma tiiy da giy ra nhirng phéan &ng khong thé doan truéc dwoc. Boi
vi ¢ qua nhiéu cong thirc tao ra ma tiy d4, ban khong thé luong trudce thi
nay sé anh huong dén ban nhu thé ndo vao mdi lan sir dung. Rat c6 thé lan
nay ban khong gip phai tic dung phu nao, nhung & lan sir dung tiép theo,
ma tiy da co thé giét chét ban. Khong c6 mot cong thirc chuan tao ra ma
tuy da.

Ma tiy d4 dnh huéng dén ndo. Trong ngan han, ma tay d4 lam thay
d6i tim trang, khién ban cam thay bon chon, lang lang, suy sup. Nhiing anh
hudng 1au dai bao gom chiing mét moi kinh nién, chimg hoang tudng, do
giac va ton thuong tam 1y vinh vién.

Ma tiy d4 anh hwéng dén co thé ban. Str dung qué liéu bat cir loai
ma tiy da nao ciing hét stc nguy hiém. Ma tiy da thuc day co thé hoat
déng nhanh va manh hon muc binh thuong vi né tao ra cam giac o vé
nang luong. Chat nay ciing 1am ting nhip tim, ting huyét 4p va ting nguy
co b1 dot quy.

Ma tiiy d4 giy nghién. Ma tiy d4 1a mot chat gy nghién manh, 1a tac
nhan dan dén cac hanh vi hung han, bao luc va ching loan than kinh. Gan
mot nira nhitng nguoi st dung ma tay da lan dau va hon ba phan tu nhiing
nguoi st dung 1an thtr hai cho biét ho c¢6 cam giac thém thubc nhu da bi
nghién.

Cac cau héi thuwong gap

HOI: Ma tiy d4 c6 it nguy hiém hon cocain hay heroin khong?

PAP: Khong. Ma tay da nguy hiém hon. Mot s6 ngudi ding bi nghién
ma tily d4 ngay sau lan hut, hit hodc tiém dau tién. Boi vi ma tay da c6 thé
duoc lam tir cac nguyén liéu gy chét nguoi nhu acid trong pin, chét thong
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cong, nhién liéu dot 1ong dén va hoa chat chéng dong, ngudi dung chat nay
c6 nguy co bi dau tim, dot quy va ton thuong ndo nghiém trong cao hon so
v6i nguoi dung nhitng chat gay nghién khac.

HOI: C6 thé sir dung ma tiy da nhuw thudc giam cin khong?

PAP: Khong. Mic du ma tiy d4 giy sut can nghiém trong nhung
khong thé xem day 13 hiéu qua giam can ctia ma tiy da, boi sut giam can do
ma tiy d4 gy ra con di kém véi sy suy nhuoc cia co thé, d6 1a chua ké dén
nhitng anh huéng nghiém trong khac d6i voi tri ndo.

<X

Mot ban tré tén Lee ké: “Trudc day, minh udng thudc Lortab dé tri
bénh. Bac si kham cho minh da ké toa loai thuéc nay mot cach hop phap
Khi d6, minh dugc chi dinh ubng thudc trong ba muoi ngay. Nho ubng
Lortab ma minh cam thdy khoe manh hon va hoan toan khong con dau dén
nita. Sau ba muoi ngay, minh mudn uéng tiép. Vi bac si kia di dong ¥ ké
toa thém ma khong kiém tra lai tinh trang strc khoe ctia minh. Sau khi uéng
thube sudt sau thang, minh da bi nghién. Pén luc nay, vi bac si no khong
déng v ké toa thém cho minh nira. Chinh vi vay, minh da tim mua loai
thudc nay ngoai cho den. Ho ban thudc véi gia cat ¢c6 nhung minh van chon
mua vi minh can thtr thuéc nay. Khong bao 1au sau d6, minh bat dau can
liéu cao hon, thé 1a minh chuyén sang ding OxyContin va Ambien. Minh
mudn ngung lai nhung khong thé. Minh cau ctru cha me va ho dua minh
dén gip bac si gia dinh.

Sau d6, minh ngung thube duogc ba tuan roi lai tai sir dung. Minh bi tén
that vé tién bac va tinh than nhiéu dén ndi cha minh nhin ra minh d3 bi mat
kiém soat. Ong xin nghi phép mét tuan dé dua minh dén mot trung tim cai
nghién tu nhan va tham gia mgt chuong trinh cai nghién kéo dai nam ngay.
Trong khoang thoi gian nay, minh khong dugc phép gip bat ky ai. Khi me
minh goi dién hoi thdm, minh da khéc va van xin me dén don minh vé nha
du lie @6 minh da mudi tém tudi!
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Minh s& phai duong dau véi van dé nay subt ca doi. Minh s& phai song
v6i ndi dan vat vi da lam tiéu tan hét ca gia tai chi trong mot tuan ngan ngui
va minh biét moi viéc van chua két thuc! Mot con nghién s& dan dén nhiéu
con nghién khéac nira. Hién tai, minh van phai vat 16n v&i cam giac thém
ruou va thém thuéc OC. Ngiy trudc, minh chua bao gio nghi nhiing
chuyén thé nay lai ¢ thé xay dén voi minh”.

Khi méi bt dau, con nghién c6 vé that vo hai. Nhung nhu Lee di phat
hién, con nghién c6 thé nudt ching 14y ban nhanh hon ca cai nhay mat.

Ban c6 biét?

Thudc giam dau va heroin c6 méi lién hé gan. Céc loai thubc giam
dau dugc ké toa co chira mot s6 thanh phan twong tu nhu cic thanh phan
trong heroin - mot trong nhitng chat gay nghién nguy hiém nhat. Ca thudc
giam dau duoc ké toa 1an heroin déu giy nghién va khong thé kiém soat
duoc.

Viéc lam dung céc loai thudc ké toa c6 thé de doa dén tinh mang.
Viéc lam dung cac loai thudc ké toa c6 thé giy ra rat nhiéu van dé nghiém
trong d6i véi stre khoe, bao gdm suy ho hip, cac tai bién chét ngudi, ching
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roi loan nhip tim, cac bénh vé tim mach, tang than nhiét, thai do thu dich,
a0 giac hay pho bién nhat 13 ching tao bon.

Cac cau héi thuwong gap

HOI: Thudc ké toa cé an toan hon cic chat giy nghién bat hop
phap khong?

PAP: Khong. Nhiéu ban tré nghi rang thudc ké toa an toan bai vi
nhitng loai thudc nay duoc cap phép str dung va dugc dong goi trong nhitng
chiéc hop dep d&, nhung néu ban udng thudc khong co toa cta bac si dé
cam thay hung phén hodc dé tu tri bénh, nhﬁ’ng loai thudc ndy cé thé gay
nghlen va nguy hiém khong khac gi cac chat gay nghlen bat hop phap ca.

HOI: Nhung cac ban tré mua nhirng loai thudc dé tir bac si ciia ho
ma?

DAP: Khong phai. Hau hét cac ban tré mua céc loai thudc ké toa tir ban
cung 16p, ngudi quen va cac thanh vién trong gia dinh hodc ho iy trom
thudc tir nhitng nguoi st dung thudc hop phap. Mot sé6 ngudi ban don
thudc ctia minh cho cac ban tré dang va thudc dé kiém tién nhanh.

Sw thit vé cac loai THUOC TRONG HQP PEM

con dwoc goi bang cdc tir 1ong nhuw: hong phién, vién nit hodng, ngoc
dién, Adam, Eva, love, ice, mé den, tén lira, thién than...

Cac loai thudc trong hop dém 1a cach goi chung nhiéu loai thuéc da
dang thuong dugce str dung trong céc bira ti€c thau dém, cac hdp dém va cac
budi dai nhac hoi. Néu c6 mét vién thudc khién ban. ..

» Hoc hanh sa sut

« Mdt hitng thii véi nhitng so thich, nhitng mén thé thao hodc nhitng
hoat déng minh yéu thich nhat

o Tré nén khé chiu va bat hop tac

« Gdp cdc vdn dé vé gidc ngii

« Siét ham va nghién rang

« Tré nén lo ling va hodng loan

.. thi ban c6 htng thii mudn uéng thir khong? A, trén day 1a nhiing gi
ban s& gap phai khi dung thudc lac, mot trong nhiing loai thube rat pho bién
trong hop dém. Cam giac bung nd ngan ngi loai thudc ndy mang dén cho
ban that chang dang véi cai gia ban phai tra chut nao.

Ban cé biét?

Cac loai thudc trong hop dém gy ra nhirng roi loan trong co thé va
nio bd ciia ban. Thudc lac 1a mot loai chat kich thich 1am ting nhip tim,
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huyét ap va co thé lam hong chirc nang than va tim. GHB 1a mot loai thudc
giam dau co thé gay ué 0ai, bat tinh, khé thé. LSD 1a mot loai ma tuy gay
ao giac manh co thé khién ban nhin thy nhiing thir dang so that ra khong
hé ton tai. Céc loai thube trong hop dém co thé 1am ton hai cac té bao than
kinh trong ndo, lam suy giam cac giac quan, tri nhd, kha nang phan doadn va
phdi hop ciia ban. Viéc str dung cac chat nay véi lidu cao co thé gy ra cac
van dé nghiém trong vé ho hap, dan dén hon mé va tham chi 1 gy tir vong.

Cac loai thuoc trong hdp dém va cac vu cudng hiép trong nhirng
buoi hen ho cé lién quan véi nhau. Cac loai thudc nhu GHB va Rohypnol
12 mot dang thudce an than. Noi cach khac, nhiing loai thudc nay khién ban
bat tinh va bat dong. Rohypnol cé thé gy ra mot dang mat tri nhd - ban co
thé khong nhd nhiing gi minh da noéi hodc lam sau khi udng thude, diéu nay
tao diéu kién cho ké khac dé& dang loi dung ban hon. Céc loai thude trong
hop dém dang so thé day!

Cac cau héi thuwong gap

HOI: Néu c6 nguoi 1én bé thuodc kich thich vao d6 uong ciia ban,
ban c¢6 nhin ra ngay khong?

PAP: Nhicu kha ning 1a khong. Ban khong thé ngiri duge mui hay ném
dugc vi ciia hau hét cac loai thude kich thich. Mot s loai con duogc diéu
ché ¢ dang bot dé dé hoa tan vao thirc udng va nhd d6 dé qua mat ngudi bi
hai hon.

HOI: Sir dung thudc lic cé giy ra anh huéng lau dai gi khong?

PAP: C6. Rat nhiéu nghién ciru cho thay viée str dung thudc lac thuong
xuyén s& gy ra nhitng ton thuwong dai 1au, tham chi 1a vinh vién, d6i voi
kha nang suy nghi va lu’u trit ky trc cua ndo.

HOI: Néu ban uong cac loai thudc trong hop dém tai mgt bira tiéc
thau dém, co phai sau khi ban nhay nhot tung birng, moi tac dung cua
thudc sé tan hét khong?

PAP: Khong han. Mot sé anh huong cua thude lic, chang han nhu
chirng mat ngu, tram cam, 4o giac, 10 13n v.v., co thé kéo dai dén vai tuan
sau khi ubng thudc.
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that vé STEROID | |.
- o S ’

con duwoc goi bang cdc tir long nhu: roids, nuoc cot. ..

Steroid dong hoa 1a cac dan xuat tong hop cia testosterone, mot ndi tiét
t6 nam. Chat nay khong tu tao co nhung lai cho phép ban luyén tap voi
cudng do cao hon, trong thoi gian dai hon va gitip ban hoi phuc nhanh hon.
C6 nhiéu nguoi cd tinh dung steroid dé c6 voc dang vam vd hon va dat
thanh tich thé thao tot hon. Néu chi nhin bé ngoai, ban trong rat tuyét voi
nhitng co bap cudn cudn. Nhung bén trong, ban dang bj steroid an tuoi nuét
song.

Kénh truyén hinh FOX News ting thuc hién phong su Breaking Point:
The Truth About Steroid (tam dich: Piém nguy kich: Su that vé Steroid) dé
ké cau chuyén vé Patrick - nguoi da bat dau sir dung steroid tir nhimg nam
tudi teen.

Khi con dang hoc trung hoc, Patrick quyét tim muén thay d6i hinh thé
cua minh.

“RAt nhiéu nguoi, dac biét la cac ban tré, cam théy x4u ho vé co thé
minh va néu viéc nay khién ban qua phién ndo, ban s& sin long 1am bat ctr
diéu gi dé cai thién hinh thé ctia minh”, Patrick tAm su.

Cau 4y dén phong tip gym bay ngay mot tuan, nhung chi tap luyén thoi
van chua du. Thé nén, gidng nhu hang triéu ban tré khéc, ciu ay bat dau st
dung steroid dong hoa bat hop phap.
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Patrick ké: “Moi ngudi thuong nhin t6i tram tro: “Oi, nhin anh kia,
tréng anh méi cuong trang 1am sao’. Va thé 1a t6i cudi man nguyén”.

Khéng bao 1au sau, huyét ap ctia cdu 4y ting dung noc; 16ng, toc bat
dau rung dan va tinh khi cdu 4y tré nén vo cung that thuong.

Cau éy noi: “To1 giéng nhu vi du minh hoa vé ‘con thinh nd steroid’
trong sach gido khoa vay: Ban thic day véi tam trang buc bdi va sudt ca
ngay hom 4y, ban cang lic cang thay buc bdi hon”.

Patrick dd ngung st dung steroid tir ba nim trudc, nhung nhiing ton
that nghiém trong vé sttc khoe ma cdu dy phai chiu thi di xay ra roi va van
con anh huong dai dang.

Ban cé biét?

Steroid thay ddi ngoai hinh ciia ban, nhung sé khong chic 1a theo
chiéu huwéng tot dep. Lam thé nao ban nhan ra ngudi ndao d6 dang sir dung
steroid? Cau tra 1oi rat don gian: Ngoai viéc c¢6 co bap to hon, nhitng nguoi
st dung steroid bi n6i nhiéu mun, bi vang da, hoi thd c6 mui va dé néng
gian. O nam gidi, biéu hién dé thay nhat chinh 1a chimg hoi dau, nguc phat
trién bat thuong (Oi!) va chimg bat lyc. O nit gidi, cac biéu hién thuong
gip 1a 16ng mat phat trién, giong néi tram hon va nguc nho lai.
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Cham phat trién [ Cham phat trién
chiéu cao j— chiéu cao

D& ndi nong — T Dé& néi nong

Toc thua—" ™ Hoi déu
MNGi mun N&i mun
Giong tram xudng Co bap tora
Cobap tora Nguc phat trién
Mguc nho lai Bi bénh tim va dot quy
Bi bénh tim va dét quy Gan bi ton thuong
Gan bi ton thuong

Long mat ——
va co thé phat trién

Néu ban khong hai 10ng vé ngoai hinh ctia minh, chéc han ban s& khong
mudn co thé minh thay doi theo chiéu hudng nay dau.

Steroid c¢6 thé kim him chiéu cao ciia ban. Néu ban sir dung steroid
khi con tré, chat nay co thé kim ham su phat trién chiéu cao cta ban. C6 thé
ban co tiém nang cao trén mot mét tam muoi, nhung vi dung steroid ma
ban chi cao dén mot mét nim muoi lam thoi, di ¢ co be“ip cudn cudn.

Cac cau hoi thuwong gap

HOI: Steroid c6 giy nghi¢n khong?

BAP C6, chét nay c6 thé gay nghlen Céc triéu chung khi ngung thudc
bao gdm: tAm trang that thu:ong, nghi dén viéc tu tr va ¢ ty tir, mét moi,
bat an, an khong ngon va mat ng.

HOI: Steroid lwu lai bao ldu trong co thé chiing ta?

PAP: Khoang thoi gian steroid luu lai trong co thé ching ta dao dong
tir vai tuan dén hon mudi tim thang.

HOI: Lam sao t6i c6 thé dat thanh tich thé thao cao ma khong dung
steroid?

PAP: Mdi nguoi c6 mot co ché tao co khac nhau, nhung néu ban nap
du protein, ngd ngon va tip luyén chim chi, ban c thé phat trién cac co
bap phu hop voi tang ngudi ty nhién cia minh. Cac van dong vién gioi nhat
moi thoi dai va hang triéu van dong vién khac da c6 mot su nghi¢p thanh
cong ma khong can dung dén steroid. Ngoai ra, hién nay steroid da bi cAm
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& hau hét cac giai ddu thé thao ¢ cac truong hoc va cac giai ddu thé thao
chuyén nghiép.

| Su that vé cac loai
CHAT KICH THICH
DANG HIT i B

Chét kich thich dang hit gdm mot nhoém 16n cac hoa chét co trong céc
san phém gia dung nhu binh xit con trung, dung dich téy rira, keo, son, chat
pha son, xing, khi propane, nudc rira mong tay, but xo6a, but da quang. Tat
ca cac chat nay déu co thé giét chét ban. Cac hoa chat nhu amyl nitrite va
isobutyl nitrite va nitrous oxide thuong dugc ban tai cac hdp dém.

Ban c6 biét?

Cac chat kich thich dang hit giy ton thwong ndo. Chat kich thich
dang hit 14 nhimg dung méi dé bay hoi tir cdc san pham gia dung néu trén;
ngudi ta hit nhitng chat nay dé c6 cam giac hung phan cao d6 ngay tic thi.
Boi vi cac chat kich thich dang hit anh hudng dén ndo cta ban véi toc do
va cudng d6 16n hon rat nhiéu so véi nhimg chét kich thich khac, ching ¢6
thé gy ra nhitng ton thuong khong thé phuc hoi ca vé thé chat 13n tinh than
truée khi ban kip nhan biét chuyén gi da xay ra.

Chit kich thich dang hit dnh hwéng dén tim va co thé ban. Chat
kich thich dang hit khién co thé chung ta bi thiéu 6-xy, budc tim phai dap
nhanh hon, diéu nay c6 thé dan dén rdi loan nhip tim. Nhitng ngudi st
dung céc loai chét kich thich dang hit c6 thé bi budn non va chay mau mii;
ho ciing gip cac van dé vé gan, phoi, than va mat thinh giac hay khtru giac.
St dung céac chat ndy trong thoi gian dai ¢ thé dan dén tinh trang yéu co
va mat co.

Cac cau héi thuwong gap

HOI: Vi ¢6 trong cac san phim gia dung nén cac chat kich thich
dang hit rét an toan, ding khong?

311



PAP: Khong. Mic du cac san pham gia dung nhu keo hodc hoa chat xit
phong 13 nhitng san pham hiru ich va duoc st dung hop phap, nhitng san
pham nay lai rat doc hai va nguy hiém néu duoc st dung dé hit, vi chung
khong duoc tao ra véi muc dich nay.

HOI: C6 phai chiing ta phai hit nhirng chat nay rat nhiéu lan thi
méi gip nguy hiém khong?

PAP: Khong. Chi mot 1an hit cling co thé giét chét ban. Néu khong
phai ngay 1an dau tién thi 13 1an hit thir muoi, khong phai lan hit thir mudi
thi 1a 1an hit thir mot trim. Mdi lan sir dung céc chat kich thich dang hit déu
an chua rii ro. Tham chi, du trude day ban da timg hit va khong gip van dé
gi, ban cling khong thé luong trude phan Gng cua co thé ban vao lan st
dung tiép theo.

HOI: Cac chit kich thich dang hit c6 thé khién minh mat kiém soat
khong?

PAP: Co. Cac chat kich thich dang hit anh hudng dén ndo va cé thé
khién ban dét ngdt cd nhitng hanh vi bao lyc hay tham chi giét choc. Ban
c6 thé 1am ton thuong ban than va nhitng ngudi ban thuong yéu.

= r 2
Su that vé COCAIN | [
r i ¥

i 'I
-"‘.q I 1. ; | b L

con duoc goi bang cdc tir long nhu: coke, crack...

Ban cé biét?

Cocain anh hwéng dén nio. Tl cocain duoc dung dé chi ca thude ¢
dang bot (cocain) va ¢ dang tinh thé (crack). Hop chat nay dugc diéu ché tir
cdy coca, giup mang dén cho nguoi str dung cam giac hung phan ngan han,
theo sau d6 13 nhitng cam giac hoan toan trai nguoc - tram cam, cau kinh va
thém mudn nhiéu thuée hon. Cocain c6 thé duoc hit & dang bdt, duoc tiém
bang kim ¢ dang 16ng hay duoc hit ¢ dang tinh thé.

Cocain la chat giy nghién. Cocain can trd qua trinh tong hop cac hop
chét tao ra khodi cam ctia ndo bd nén ban s& can ngay cang nhiéu thudc hon
chi dé cam thay binh thuong. Nhimg nguoi nghién cocain s& bat dau mat
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htng thi véi cac linh vuc khac trong cudc song nhu truong 16p, ban beé va
thé thao.

Cocain c6 thé gy chét nguoi. Cocain c6 thé gay dau tim, tai bién, dot
quy va suy ho hip. Nhirng ngudi ding chung kim tiém véi ngudi khac khi
stt dung cocain con doi mit voi nguy co bi 1y nhiém HIV/AIDS, bénh
viém gan hodc cac can bénh lay qua duong mau khac. Tham chi nhiing
nguoi st dung cocain 1an dau tién cling c6 nguy co bi tai bién va dau tim
dan dén tir vong.

Viéc két hop cocain véi ruou hodc cac loai ma tay khac 1a cuc ky nguy
hiém. Tac dung ctia chat kich thich nay c6 thé khuéch dai tac dong cia cac
chét kich thich khac va hdn hop cac chat d6 c6 thé gay tir vong.

Cac cau héi thuwong gap

HOI: Béi vi cocain dang tinh thé khong lwu lai trong co thé ban
qu lau, chat nay c6 it giy nghién hon so véi cocain dang bot khong?

PAP: Khong. Cocain dang bot va dang tinh thé c6 kha niang gy nghién
manh nhu nhau. Thoi gian cic chat nay luu lai trong co thé khong anh
hudng gi dén kha nang gy nghién cua chiing ca.

HOI: C6 phai mét s6 nguoi sir dung cocain dé cam thay dé chiu
hon?

PAP: Bit cir cam giac dé chiu nao ciling chi kéo dai trong mot thoi gian
ngan, con theo sau d6 thudng 13 nhimg cam giac toi té, chang han nhu cam
giac hoai nghi va thém thudc cuc ky kho chiu. Cocain c6 thé khién nguoi
str dung c6 4o giac tam thoi rang minh vo cfmg khoe manh va tran tré ning
luong, nhung sau do, ho thudng bi suy sup ca vé thé chat 1an tinh than.

CHOT LAI VAN PE

Van con rat nhiéu loai ma tiy chua dugc dé cap dén trong phan nay,
chang han nhu: herom PCP, V.v. , nhung c6 18 ban da bat dau thay chan ngay
khi phal doc vé van dé nay roi. Sau mot lac, ban s€ bat dau cam thay tat ca
cac chat gdy nghién déu c6 vé gibng nhau. Chét lai van dé, néu ban co biét
ai dang sir dung ma tay, hay thuc giuc ho tim sy gitp d&. Néu chinh ban
than ban dang dung cac chat kich thich, hdy ngung s dung! Hiy noi
chuyén vo1 mot nguoi trudng thanh ma ban tin tudng. Ma tiy co6 hai cho
ban, hiy hoai cudc doi ban va khién ban ton rat nhiéu tién. Vi du, nhirng
nguoi nghién cocain phai chi hang tram do6-la hay tham chi 1a hang ngan
d6-la mdi tuan dé thoéa man con nghién. Hay nghi dén tat ca nhitng bd quan
ao dep va cac tro giai tri ban co thé mua dugc véi s tién do.
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“Day la em to. Em ay bi nghién Skittles
voi Mountain Dew rat nang.”

Triét tin goc

Khong ai budc vao con duong nghién ngap vai y nghi: “Oi, minh néng
10ng tré thanh mot con nghién qua”. Trén thyc té, phan 16n nhitng ngudi sa
vao con duong nghién ngdp 1a vi an sdu bén trong ho 13 nhitng nhu ciu
chua dugc dap tng.

Triét gia Henry David Thoreau timg néi: “Dé diét trir cai xdu, hang
ngan ct danh ¢ ngon khong bang mot ¢ danh manh & gbc”. Noi cach khac,
ching ta thuong qua tap trung vao cac triéu ching bén ngoai cua viéc lam
dung chét gay nghién ma khéng nhin vao gbc ré ctia van dé. Bé giai quyét
van dé& nghién ngdp, ban phai giai quyét tir gbc. Nguyén nhan gbc ré cia
thoi nghién ngap thuong 1a mot trong sdu nguyén nhan sau:

Nguyén nhén gbc ré ciia théi nghién ngap
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Ban muén tam quen di cac

wén dé hsén tai coa minh.
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Ban trﬁ:.r t:uun chan \.

Ching ta hdy xem xét truong hop cua Amanda. Gia dinh Amanda
chuyén chd ¢ nim c6 bé muoi ba tudi va méi vao 16p Bay. Piéu nay da tro
thanh mot budc ngoat khong mong mudn trong cudc séng ciia Amanda.

“Luc méi chuyén trudng, minh ¢ choi chung voi mot nhém ban &
truong. Nhitng nguoi ban nay hat thudc 14 va choi thudc LSD (mdot loai
thudc gay 4o giac). Hat thude chinh 13 cach bon minh gin két véi nhau. Lic
d6, minh thay rat hoang mang va chi mudn c6 ban. Minh da khong nghi vé
hau qua cua nhirng Iya chon minh dua ra.”

Néu ban dang suy sup, gian dir, ton thuong, mudn ndi loan, sg hai, bat
an hodc dang c6 mot khoang trong nao do trong long can dugc lap day, thay
vi lap day khoang tréng Ay bang cach udng rugu va choi ma tay, hiy thir
mot thir gi khac mang lai sy an i moét cach tich cuc va lau dai hon. Thay vi
nghién cac chit va cac hoat dong c6 hai, ban hoan toan co thé nghién
nhitng thr ¢6 loi va cam thdy hung phin mot cach tu nhién! Dudi day 1a
danh sach nhu’ng mon gay nghlen c¢6 loi c6 thé giup ban lap ddy nhing
khoang tréng an sau trong cudc song clia minh.

Cac mon gay nghién co6 loi:

e Tap thé duc. Viéc tap luyén gitp giai phong endorphin - chat giam
dau ty nhién cta co thé va gitp tao tAm trang tich cuc. Ban c6 timg nghe vé
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trang thai hung phan khi chay bo chua? D6 1a cam giac lang lang ban cam
thay trong khi chay. Qua that, khong gi c6 thé khién dau 6c ban tinh tdo
bang viéc tap thé duc ding cach.

e Choi thé thao. Sy canh tranh khi choi thé thao rat 1anh manh, hap dan
va gay nghién. Choi thé thao tao co hoi dé ban gip g& thém nhiéu ban mai
va khién ban ban ron dén ndi khong con thoi gian dé nghi dén viéc choi ma
tuy.

e Am nhac. Mot nguoi ban cta toi da phat hién ra ban than c6 ning
khiéu 4m nhac vao nim anh 4y mudi ba tudi. Du chua ting hoc qua mot
16p hoc am nhac nao, anh Ay da tr& thanh ngudi choi guitar giéi nhat
truong. Am nhac chinh 1a dam mé 16n nhat caa anh. Mdi khi budn, anh
choi guitar thay vi dim chét ban than trong ma tiy.

* Cham soc nguwoi khac. Nhiét tinh giup do, quan tdm ngudi khac luon
1a cach tot nhét gitp ban quén di nhitng ric rdi ctia ban than.

* Cac s6 thich. Hay tim mot viéc ban thich lam va co géng lam tt viéc
do. Du do la nhiép anh, nau nuong hay thién van hoc, viéc theo dudi cac so
thich déu giup co thé san sinh cam gidc hung phan tu nhién ma khong
khién ban bi hut hing sau do.

* Hoc tip. Hay xem hoc tap 1a niém vui. Hiy doc that nhiéu sach. Hay
dang ky céac 16p hoc nang cao hodc cac 16p du bi dai hoc dugc t6 chuc tai
truong ban. Hay toan tdm toan ¥ hoc tap.

e Gia dinh. Khéng ai quan tam dén ban nhiéu nhw gia dinh ban, khéng
chi cha me ma con ca anh em ho, co, di, chu, bac va 6ng ba. Khi ban bi ton
thwong, hdy san sé ganh ndng voi gia dinh thay vi tim kiém mét 16i thodt
tieu cuc.

e Pirc tin. 76n gido hodc niém tin vao nhitng Iy twéng cao dep c6 thé
gilip cudc song ciia ban cé muc dich va y nghia hon dong thoi cho ban
nhitng chudn miec song phit hop, xirng ddng dé noi theo.

e Ban bé. Nhitng lic gdp khé khan, hay tim dén nhitng nguoi ban tot
ciia ban. Hay tam sy véi ho dé tim ra huéng gidi quyét van dé thay vi dam
chim trong cdc chdt kich thich.

* Viét nhat ky. Viét nhdt ky la mét cach givip ban khudy khéa. Quyén
nhat ky co thé tré thanh nguoi ban 16t nhat ciia ban, la noi ban cé thé gidi
bay moi cam xuc, suy nghi cua ban than ma khong so bi phan xét.

Trong nhitng nam thang tudi teen ctia minh, c6 nhiéu lac ban s& phai
chiu ap luc tur phia ban be giuc ban phai uéng ruou, hat thube hay choi ma
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tay. C6 18 ban di ting ném trai cam giac nay. Co6 1& ban di dau hang mot
hay hai lan va luén udc minh ¢ manh mé hon.

Vay lam thé nao ban tré nén manh mé dé khang cu lai &p luc nay? Ban
hay ngdm nghi vé 3 diéu can Biét va 5 cdch néi Khéng sau day.

3 PIEU CAN BIET

Biét sur that. Ban co thé dua ra rat nhiéu quyét dinh dung dan néu ban
biét & cac sy that. Thube 14 tan pha co thé ban va khién ban bi nghién.
Ruou khién ban lam nhing diéu ngu ngdc. Ma tiy giét chét cac té bao nio.
Cac chat gay nghién 1am ton thuong ban va nhitng ngudi quanh ban. Ban
c6 can phai biét thém diéu gi nita médi co6 thé dua ra nhitng quyét dinh dung
dan lién quan dén cac chat gdy nghién khong?

Biét chinh minh. Dé c6 du sitc manh noi “khéng” véi cac chat giy
nghi¢n, ban can phai tim dugc mdt viéc quan trong hon dé noi “c6”. Vi du,
néu ban mudn duoc tuyén vao dai hoc va hoc tot, ban can cé tri tué minh
man. Néu ban 1a mot van dong vién thé thao, ban can c6 kha nang tap trung
cao d0. O hau hét cac truong, ban s€ bi loai khoi doi thé thao néu bi bét qua
tang ubng ruou hay choi ma tay. Néu ban muén 1ap gia dinh, ban phai co
du tién va strc khoe dé chiam lo cho gia dinh ban. Néu mudn c6 mot twong
lai tot dep, ban khong thé nghién bat ct thu gi vi khong sém thi mudn, thoéi
nghién ngap s& troi cai dau x4u xi ciia nd 1én va lam ton thuong ban va
nhitng ngudi ban yéu thuong nhat.

Khi ban dung trude mot quyét dinh kho khin, hiy hoi ban than: Quyét
dinh nay c6 dung véi con ngudi minh va miu nguoi ma minh muén tré
thanh hay khong?

Chinh nho biét rd nhirng gi minh muén ngay tir khi con hoc trung hoc,
Chelsea da c6 thé dé dang khang cu lai 4p luc ban bé va kién tri thuc hién
ké hoach ctia minh.

Minh théy thdt buon khi ¢é qua nhiéu ban lam dung ruou va ma tuy
trong truong minh. Khi mét sé ngwoi ban minh choi chung héi: “Cédu cé
muén thir hit thuée khéng?”, minh luén tra loi: “Khéng dau”. Minh khéng
muén chat déc gom ghiéc dy xam nhdp va tan phd co thé minh. Minh cé
gdng tranh xa tiéc ting vi minh da nghe vé nhitng cdu chuyén khéng hay
dién ra tai cdc bita tiéc. Minh lam viée cia minh. Minh chi di choi véi
nhitng nguwoi ban minh cé thé tin twéng va khéng cé gdy dp lwc budc minh
phai lam viéc nay viéc kia.
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Mot trong nhitng muc tiéu minh huong dén la dé lai mot dau an tot dep
& triwong, béi vi d6 la diéu khién moi ngwoi nhé dén minh. Anh trai cia
minh da d@é lai mét an twong tét dep nhw thé & truong nay. Sau khi tot
nghiép, anh dy da dwoc dang danh tuyén dwong trén mét tam bang I6n nho
gianh dwoc nhiéu gidi thuong thé thao va tham gia nhiéu céng tic céng
dong. Minh ciing muén dwoc nhé dén vi da né luc cong hién cho truong
giong nhw anh.

Biét tinh thé. bung dua vai Itra hodc ty dat ban than vao nhiing tinh
huéng ma ban c6 thé s& khong di manh mé dé khang cy ap luc. Mot ngudi
vira cai ruou xong s& khong xin 1am chan pha ché & quan ruou. Tuong tu
nhu vy, néu ban c¢6 khuynh huéng dé dau hang trudc dam dong, dimg di
dén nhimg bita tiéc noi moi ngudi déu say bi ti hay déu dung cac chat kich
thich. Hay 1én ké hoach trudc, néu khong ngudi khac sé 1én ké hoach thay
ban.

5 CACH NOI KHONG

Nim mudi tam tudi, Alby bi bat vi t6i buén ma tuy va b1 khép vao muc
an t0 cao nhat. Moi chuyén bat dau vao mot ngay hé tai mot goc duong &
Yonkers, New York, khi Alby méi muoi ba tudi.

Mot cau ban cua Alby néi: “Nghi k¥ lai di. Hat mét diéu xem nao”.

Alby d3 khong di manh mé& dé tir chéi. Cau bé nghi minh phai hat diéu
can sa d6 thi méi c6 thé hoa nhap duoc voi cac ban. Cau bé qua mong moi
duoc ¢6 ban. Cha me Alby khong hé quan tdm dén cau. Ban than hai nguoi
cling nghién ma tay va 1a nhirg nguoi cha, nguoi me khong ra gi. Thé 1a
cau bé da hat diéu can sa va clr tiép tuc hat hét 1an nay dén lan khac. Cudi
cung, cau bi nghi¢n va tré thanh mot ké budon ma tuy. Gia ma cau bé da
manh m¢ hon.

Trén thuc té, cic ban tré khong thé noi “khong” thudng 1a do ho khong
biét phai tir ch6i nhu thé nao. Trude giod ho chua ting noi 101 tir chdi va khi
bi dat vao tinh huéng phai dua ra quyét dinh, ho da chiu thua trudc ap luc
ban bé. Néu ban c6 chuan bi trude, co hdi ban khang cu thanh cong s€ tang
dang ké. Dudi day 1a ndm cach dé tir chdi. Hay chon mét cach phu hop voi
ban va thuc hanh céach nay that to truéc guong vai lan.

Tir chdi thfmg. Néu du tu tin, ban chi can noi théng 16 tir chdi véi ho.
Pung xin 16i. Cudc tro chuyén sé dién ra theo kiéu:

“Nghi k¥ lai di. Hat mot diéu xem nao.”

“Khong, cam on.”
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“Qi, thoi nao anh ban. Khong dau dén gi dau.”

“C6 thé khong dau that, nhung don gian 13 t& khong muébn. T ¢ 1y do
cua t¢. Nhu vay duoc chua?”

Dung oc hai hwée. Doi khi khiéu hai hudc co thé gitip ban dat muc
dich mot cach dé dang.

“E, thir mot chat di. Mén nay hay lam.”

“Cam on nha nhung t& thich may té bao nio cia t& duoc nguyén ven
hon thtr may thir nay.”

Lfiy cha me lam c6. Néu ban bi roi vao mét tinh huéng khoé xu, hay léy
Iy do cha me ban qua nghiém khac dé tir chdi 161 dé nghi. Pay 1a mot trong
nhitng phuong phap rat hiéu qua.

“To1 luot cau nay. Thu di.”

“Khoéng, cha me t& s& giét tG mat.”

“C6 ai néi cho ho biét dau?”

“Cau khong biét cha me té dau. Ho sé phat hién ra ngay théi.”

Pwa ra nhirng lwa chon thay thé. Mot s ban tré uong ruou va choi
ma tay chi vi ho budn chan va khong nghi ra duoc viée gi tot hon dé lam.
Vi vay, hay chuén bi sdn mot s6 lya chon thay thé dé go1 y cho moi nguoi
nhiing khi can.

“Pay, uong mot vién nay di.”

“Bon minh khong c6 viéc gi hay hon dé lam 4?”

“Chang han nhu viéc gi?”

“Chung ta hdy di xem bd phim ma1 vura ra rap di. Té nghe n61 phim do
hay lam. Pé t6 i xe cho.”

Pirng 1én va chuon thing. Néu ban roi vao mot tinh hudng rac réi va
ban cam thay khong 6n, hdy tin vao ban niang cta minh va chuon di that
nhanh. Pung lo lang nguoi khac s& nghi gi vé ban.

“E, cau di dau déy?”

“T¢ phai di 101, TG & giai thich sau. Hen gap lai cau nhe.”

Rat nhiéu con nghién di néi: “Gia ma t6i da tir chdi ngay tir 1an dau tién
thi cudc doi toi gid da khac roi”. Hiy manh mé vao cai lan dau tién Ay.
Puing néi véi ban than: “Mot lan sé khong hai gi dau”. Con nghién nao
cling néi vay. Doi véi nhitng viéc ma ban khong muén dinh vao ca doi thi
dirng bao gid thir, di chi mot lan.

PE TIENG TAM CUA BAN TU LEN TIENG
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Néu ban khong ubng rugu hay choi ma tdy, dan dan tiéng tim cua ban
s€ tu 1én tiéng va ban s€ khong con bi mdi vao nhirng hdi ban hay dén
nhirng bira ti€c co6 rugu bia va ma tuy nira. Hay xem day 1a mot 161 khen
ngoi. Va dung lo lang, ban khong hé bo 18 bat ctr diéu tot dep nao dau. Co
thé ban s& bi choc gheo, nhung ban s€ co thé xir 1y dugc viée do, giéng nhu
cach Josh Kennedy, mot hoc sinh 16p Mudi Hai, d@)ng tho1 1a mot nhac si
xuat chiing, da lam.

Mot hom, mot nguoi ban cua minh da hoi lieu minh co muon dén bira
tiéc sdp t6 chire & nha mét nguwoi ban khéng. Minh tra loi: “U, t6 muén di
thu”. thng ngay sau do, cdu ban dy lai néi: “Khéng, t& nghi la cdu
khong muén di dén do d” ”. Thé la minh da khéng dwoc moi. Ban bé minh
déu biét minh khéng uong ruwou nén ho khéng moi minh dén nhitng bira tiéc
c6 rwou. Minh vui khi biét rang c6 thé minh dang lam gwong cho nguoi ban
ay.

Durc tin chmh la mot trong nhitng ly do quan trong khién minh quyet
dinh khéng uéng rwou. Thinh thodng, moi nguoi van cham choc minh vé
quyét dinh nay. Mot ban gdi con goi minh la ké chét nhat vi minh khéng
tham dir tiéc ting. C6 dy nghi minh dang bé 16 nhiéu diéu thii vi. Nhung khi
minh thdy tinh trang cia nhitng nguwoi ban do tai cdc bita tiéc: hoi men
nong ndc, tinh duc bira bai, say bi ti dén mirc thdm chi khéng biét dwong vé
nha, minh thdy ban than khéng hé bé 16 bat cir diéu gi ca. Minh ciing hodn
toan khéng quan tém dén nhitng gi ho néi.

PANH BAI CON NGHIEN

C6 thé ban dang chuan bi sa vao con duong nghién ngap. Ciing co thé
ban da nghién. DU ban dang ¢ trong tinh hudéng nio di nita, hdy nhé rang
viéc cai nghién ngay bay gid, khi ban con dang ¢ tudi teen, luon dé dang
hon 1a dé dén sau nay méi cai nghién.

Mot s6 ban tré c6 thé nhanh chong cai nghién chi nho long quyét tam.
Mot sb6 ban khac co thé cai sau khi trai qua mot li¢u trinh diéu tri & céc
trung tdm cai nghién. Nhiéu ban phai trai qua cac chuong trinh diéu tri dic
biét hodc cac liéu phap chuyén sau kéo dai dén vai nim thi méi cai nghién
duoc. Va ciing ¢6 mot s6 ban khong bao gio chién thiang dugc con nghién
cua minh.

Anh ban Phil cta t6i, ngudi toi timg nhac dén ¢ phan trude, di phai vat
16n vé1 chung nghién rugu sudt nhiéu nam. Anh éy da dén mot trung tam
cai nghién, dat ra nhiéu 161 hra v6i ban than va gia dinh, cai dugc vai
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thang, r6i mot dém no anh lai ubng dé quén doi. Anh ay di sdng trong mot
cai vong lan quan: hét gianh chién thing rdi lai that bai. Cubi cung, sau khi
da mat hét tat ca va roi Xuéng tan day tuy¢t vong, anh éy moi tim lai duoc
sttc manh dé quyét tdm cai nghién thém 1an nira. Sau cung, nhd st dung
quy trinh muoi hai budc cta t6 chitc Alcoholics Anonymous, anh da c6 thé
kiém soét duogc con nghién cia minh va cai nghi¢n duoc rat nhiéu nam rdi.

Hién nay, Phil da tai hon va c6 mdgt cudc séng gia dinh rat hanh phtc,
binh yén. Anh da quyét dinh céng hién hét stcc minh dé giup d& nhiing
nguoi nghién ruou chién thang con nghién ctia ho. Tuy nhién, anh van ludn
xem ban than 1a mdt nguoi nghién rugu; anh biét 16 chi can lo 1a mot chat
théi, anh s& lai di vao vét xe d6 cua minh.

T6i khong phai chuyén gia vé linh vuc cai nghién, nhung t6i c6 thé liét
ké mot s6 nguyén tac chinh khi cai nghién nhu sau:

1. Thira nhin van dé ciia minh. Hiy thira nhan ban dang gap van dé
hay sap gap cac van dé lién quan dén nghién ngap.

2. Tim kiém sy giip d§. Hay tim kiém sy gitp d& tir cha me, ban be
tbt, mot nhom hd tro hodc mét chuyén gia tu van. Lam dung chét gay
nghién 1a mot van dé kha pho bién nén c6 rat nhiéu phuong phap diéu tri,
nhiéu chuong trinh va nhom hd trg ¢6 thé gitip ich cho ban. Trong lic cai
nghién, ban sé cam théy vitng tdm hon khi ¢6 ngudi ¢ bén canh hd tro so
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v6i khi phai chién ddu mot minh. Amanda di chia sé chuyén c6 roi vao
nghién ngap vi mudn ndi loan chéng lai cha me minh. Vé sau, c6 d3 tim
dén chinh cha me minh dé xin gitp d&. “Nim mudi bay tudi, minh da dén
tim cha me va tu thu rang minh dang nghién ma tiy. Minh ciing noi rang
cach duy nhat gitip minh thoat khoi con nghién chinh 1a roi khéi noi & mot
thoi gian dé tranh xa dam ban bé x4u clia minh”. Cha me Amanda hét long
ting ho ¢6 va da sap xép moi viéc dé co co thé di xa mot thoi gian nham
tranh khoi moi trudng xau. Sau khi d3 cai nghién thanh cong, Amanda da
trd vé nha va hién tai co dang hoc dai hoc.

3. Hanh ddng ngay. Néu ban nghi c6 thé ban dang gip van d¢, nhicu
kha nang dung la nhu vay that. Pung tri hodn. Ban cang tri hodn, van dé
cang tré nén kho giai quyét hon.

Buwéc ngoat

Quan trong nhat, bat cr luc nao ban cam théy boi rdi va khong biét nén
lam gi, hay nghe theo luong tdm, truc giac hay ban nang bén trong ban.

Ngay tir khi con rat tré, Curtis da quyét tim khong udng ruou hay choi
ma tdy. Vi quyét dinh ndy ma mdi khi cung ban bé tham dy céc bira tiéc,
cau luon dugc phan cong lam tai xé trén duong vé nha.

Curtis nhd lai: “Céc bita tiéc thuong rat dong dac. Thé nhung, du xung
quanh c6 rat nhiéu nguoi, minh van thiy vo cung c6 don. Nhitng lc nhu
thé, minh thuong nghi han phai c6 dicu gi d6 t6t dep hon thé nay danh cho
minh trén doi. Cac bira ti¢c ngay cang tré nén hoanh trang hon, moi ngudi
bat dau dung rugu manh hon va dbi thudc 14 dé 1ay can sa va cac loai ma
tuy khac”.

Khoéng bao 1au sau, Curtis di dau hang trudc cam do va ap luc ban bé
va cling bat dau uéng ruou.

Sau mét tran cii va 1on véi cha, Curtis da bo nha ra di va don vé séng
chung vé&i ban bé cau. Mot dém no, cau bong thire tinh.

“T6i hém d6, minh va mot nguoi ban tré vé can ho dé tim méy nguoi
ban khac. O d6, mét sb nguoi dang uéng ruou va ho da dua minh mot chai
bia. Minh ndc mot ngum bia va thay bu6n nén. Minh ngoi xuéng va nhin
nhu:ng nguoi ban kia. Ngay khoanh khic ay, tir trong thAm tAm, minh bat
dau suy nghi rat nhiéu. Minh nhan ra minh mudn séng mét cudc doi co y
nghia hon thé nay. Minh biét nhiing ngudi trong can phong d6 khong thé
mang dén cho minh cudc song nhu vay. Ho con chua thé tu lo cho ban than,
lam sao ho c6 thé thau hiéu, ung ho va yéu thuong minh?
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Néu minh mudn wéc mo va tin tudng cudc doi maot lan nira, minh phai
bo ruou. Minh phai tranh xa nhitng con nguo1 nay. Tham chi du c6 phai lui
thai mot minh sudt doi, minh cling s€ chon dung lai. Minh mudn tré thanh
mot nguoi co ich.”

Ngay hom sau, Curtis tré vé nha. Cu so cha sé ndi gian. Nhung khong,
cha cau da khoc vi vui mung khi théy cau tré vé. Hién tai, Curtis va cha ciu
da tré thanh ban t6t ciia nhau va Curtis ciing da bat dau mot con duong
moi.

Pha v& vong lan quan

Nhiéu ban tré c¢6 cha me va ong ba uéng ruou, hat thube hay choi ma
tay ciing 1am theo tAm guong xau ndy. Pay 1a mot vong lap khong hoi két.
Néu roi vao trudng hop ndy, ban c6 thé trd thanh ngudi pha v& vong lan
quan dy va bat dau truyén lai nhitng thoi quen tot cho con céi ban trong
tuong lai. Pay s€ 1a mot dong gbdp tuyét voi, khong chi cho gia dinh tuong
lai ciia ban, ma con cho ca nhitng nguoi di trude - nhitng ngudi da khong
thé chién thang duoc thoi xdu cia ban than.

NGHIEN NGHIEN | TH

Ongbaban Chameban B ZfIR6AT6 e
LAN QUAN

“MA TUY” CUA THE KY 21

Con mot thoi nghién ngdp khac chung ta vin chua dé cip dén: nghién
van hoa pham khiéu dam. Tdi goi van hoa pham khiéu dam 1a mot thir ma
tay boi vi thir ndy c6 kha ning giy nghién giéng nhu cocain vdy. Néu
khong tin, ban ctr thir ho1 mgt nguoi bi nghién van hoa phém khiéu dam
hay mot nha tri liéu chuyén diéu tri ching nghién nay xem. Téi ding cum
“ctia thé ky 217 boi vi, mic du vin hoa pham khiéu dam trude nay van ludn
ton tai dudi nhiéu hinh thirc, duong nhu thir “ma tay” ndy phat trién du
16ng dt canh nhét voi su bung nd cua mang Internet trong thé ky nay. Cach
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day chi khoang mot thé hé, nguoi ta khong dé dang tiép can dugc vin hoa
pham khiéu dam. Thé nhung ngay nay, van héa pham khiéu dam tu tim dén
ban.

Nganh cong nghiép khiéu dam la mot nganh cong nghiép tri gid hang
tram ty do-la va van dang tiép tuc ting truong. Nhitng ngudi dang van hanh
guong may nay khong quan tdm dén ban. Ho chi mudn tién cta ban. Ho
biét rd nhitng ndi dung nay co tinh giy nghién va ho di tim duoc rat nhicu
cach dé du dd ban sa vao con duong nghién van hoa phém khiéu dam.

Néu ban tiép xtc qua gan voi van hoa pham khiéu dam, thir ndy sé& troi
1én, cim nhirng chiéc rang sic nhon cta nd vao nguoi ban va kéo ban
xuéng dudi lan nudc 4m u nhanh dén ndi ban khong kip nhan biét dicu gi
vua xay ra. Con quai vat nay dac biét nham téi phai nam, mdc du nir gidi
cling sa vao thtr “ma tiy” ndy ngay cang nhiéu hon.

Hay cung tim hiéu k§ hon vé thir “ma tiy”” nay nhé.

(=N
con duwoc goi bang cdc tir long nhu: .

&

phim nong...

Ban cé biét?

Vin héa pham khiéu dam c6 co ché hoat dong gidng véi ma tuy.
Tién si Judith Reisman viét réng viéc xem van hoa phém khiéu dam sé€ tao
ra cac phan (mg hoa hoc trong nao, giéng nhu nhiing gi xay ra khi sir dung
ma tiy: “Xem cac ndi dung khi€u dam s€ kich hoat adrenaline va san sinh
ra testosterone, oxytocin, dopamine va serotonin. Day 1a mot hon hop toan
cac chat gay nghién”.

Vin héa pham khiéu dam rat dé giy nghién. Mot ban tré tén Wes
chia sé: “Vin héa pham khiéu dam rat dé gdy nghién. Minh xép thir nay
ngang hang v4i nicotin. Minh bi nghién ngay khi nhin thay thtr nay!
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Minh mé mét van hoa pham khiéu dam dén ndi da dé n6 chi phdi toan
bd cudc song ctia minh! 6 14 tat ca nhimg gi minh nghi dén. Minh mic ké
gia dinh dé danh thoi gian xem vian héa pham khiéu dam. Minh khong quan
tam dén viéc diém s6 ctia minh ngdy cang sa sut. O nha, minh gidu nhiing
thir nay vao ta do, r6i minh 1am bai tdp vé nha mot chat, sau d6 minh lai
tiép tuc xem vin hoa pham khiéu dam cho dén tan gio an toi.

Sau bita toi, minh xem phim c¢6 canh khiéu ddm trén truyén hinh cap
dén tan ba gid sang. Minh ngt thiép di va tinh day luc sau gio, tiép tuc xem
thém mat luc roi di hoc. Va cai vong tuan hoan ay cu lap di lap lai mdi
ngay. Minh bi mic ket vao d6 va cang ngay cang lan sau hon. Minh khong
biét 1am thé nao dé thoat khoi viing lay nay.

Mot 1an no, minh bi cha me bat qua tang dang xem phim anh khiéu
dam, nhung roi chi mdt tuan sau do, minh lai chig nao tat néy. Minh no1
d6i me rang minh khong dung may tinh nita. Van héa pham khiéu dam da
hoan toan kiém soat cudc song ctia minh. Loi khuyén ctia minh 1a hay tranh
thr ndy cang xa cang tot”.

Cang xem nhiéu vin hoéa pham khiéu dam, ban lai cang mudn nhicu
hon, cho dén khi, nhu Wes d& nhan ra, thi nay gﬁn nhu tudc doat toan bd
thot gian tinh tdo cia ban, tham vong cua ban, moi thir cua ban, cit nhu ban
dang nghién ma tiy da vay.

Cac cau héi thuwong gap

HOI: Xem vin héa pham khi¢u dim cé phai chuyén binh thwong
khong?

PAP: Khong. Khong co tha giy nghién ndo 1a binh thudong ca. Mot
trong nhirng tac hai 1én nhat ctia vin hoa pham khiéu dam chinh 1a cach tht
nay tac dong 1én cac moi quan hé. Vian héa pham khiéu dam co thé khién
ban bat dau xem nguoi khac nhu cong cu dé dat dugc khoai cam. Thu nay
6 thé huy hoai mbi quan hé cua ban véi ban trai hay ban gai, bo1 vi khong
ai c¢6 thé trd nén hoan hao nhu nhitng hinh anh trén man hinh may Vi tinh,
tivi hay trén cac tap chi. Roi ban s& bat dau thich cac mbi quan hé 40 hon
cac moi quan h¢ ngoai doi that. Suy nghi nay s& khién ban dan thay d6i va
tré thanh mot con nguoi xa la. Van hoa pham khiéu dam giong nhu mot thi
ma tay, tht ndy s& khién ban lam nhiing viéc binh thudng ban s& khong
lam.
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UM.. LAM ON HUNG
NHAP BUP VAO TAY TO
NCA DUCC KHONG?

Ngoai ra, vin hoa pham khiéu ddm con khién ban chai li cam giac. Khi
bi van hoa pham khiéu dam kich thich qua mic, ban s& khong con hing
th(, rung dong trudc nhirng diéu thu vi nho nho nhu viéc nim tay, hon nhe,
duong cong & c6 ctia mot ¢d gai hodc xwong quai ham cia mot chang trai.

HOI: Tac hai ciia viéc xem cac ndi dung khiéu dam 1a gi?

PAP: Nhiéu nghién ctru dang tin cdy va nhicéu chuyén gia trong linh
vuc hanh phap va tu van phap luit déu noi rang van hoa pham khiéu dam
chinh 13 nhan t6 noi bat gop phan dan dén cac vu nguoc dii tré em, hiép
dam, bao hanh phu nit, lam dung ma ty, cac cugc hon nhan tan v& va
nhiing cudc do1 khong tron ven. Tién si Cline dua ra bon cép do nghién van
hoa pham khiéu dam: bat dau nghién, nghién ndng, bi té liét cam gidc, va
cap d6 cudi cung: thyc hién y do.

Gene McConnell, nha sang 1ap kiém ngudi diéu hanh t6 chirc Authentic
Relationships, da trai qua ca bn cp do nghién van héa pham khiéu dam.
Ong d3 rat can dam khi quyét dinh chia sé cau chuyén ctia minh.

Nam Gene 18n sau tudi, 6ng bi mot nguoi trong tré quay roi tinh duc va
ong da gilt bi mat vé viéc d6 sudt nhiéu nim. Pén nim muoi hai tudi, ong
bat dau tiép xuc véi van héa pham khiéu dam. Ong mo ta trai nghiém ay
gidng nhu viéc tiém ma tay truc tiép vao tinh mach. Ong ngay lap tirc bi
nghién thir ndy. Suét nhiéu nim sau do, 6ng ngay cang sa da vao cac dang
van héa pham khiéu dam theo chiéu hudng cang lac cang léch lac hon.
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Gene viét: “Mot ngay no, t61 doc dugc mot bai bado noi vé nan hiép
dam, hanh ha va bét coc. T6i bat dau muong tuong cam giac khi t61 that su
cudng hiép ai d6. Va thay vi tim kiém sy gitp d, toi lai gitr im ling cho
dén khi tim thdy co hoi thuc hanh nhiing gi t6i da doc va muong tuong.

Hom d6, t6i dang di ldy xe trong mot bai dd xe vang ngudi. Bat chot,
to1 nhin thdy mot phu nir tré. T6i da di theo co ay dén chd xe co ay. T6i
muon cudng hiép co ay nén da cd chui Vao xe va dung hal tay siét 1y co co
ay. Nhung ngay luc do, khi nhin thay ndi so hai sdu sic trong doi mat co
gai tré, t6i bong nhan ra minh dang sip huy hoai cudc doi mot con nguoi.
Suy nghi d6 khién toi bing tinh. Toi budng tay ra va noéi: “Toi hét sirc xin
161, xin co tha thir cho toi”. Roi toi dé co y di”.

Co gai da dé y va ghi nhé bién s xe ctua Gene khi 6ng choang vang di
vé xe ctia minh. Sau d6, Gene bi tuyén an ti 45 ngay veé toi ¢b y hanh hung
ngudi khac. Ong cam thdy nhe nhdm vi nhd vdy ma van dé cia 6ng da
duoc dua ra 4nh sang. Gio day, Gene da trd thanh mot con ngudi khac. Ong
dang diing cam dung 1én dé noi vé ban chat nguy hai cta viéc nghién vin
hoa pham khiéu dam d6i véi thanh thiéu nién va ngudi trudng thanh.

Ted Bundy, mot ké giét nguoi hang loat di bi hanh quyét vi cac toi
trang cua minh, tung noi: “To1 da gap rat nhiéu nguoi bi kich dong thuc
hién cac hanh vi bao luc giong nhu t6i. Va khong co truong hop nao ngoai
16, tat ca déu co dinh dang dén vian hoa pham khiéu dam”.

Hai con soi

Mot trong nhitng quyén sach hay nhat toi ting bi ép phai doc ¢ trudng
chinh 13 Lord of the Flies (tua tiéng Viét: Chiia Ruéi) cia William Golding.
C6 18 ban ciing da ting doc qua quyén sach ndy. Quyén sach ké vé mot
nhém cac bé trai chwa dén tudi thiéu nién bi ket lai trén mot hon dao hoang
sau mot vy tai nan may bay ma khong c6 su hién dién cua mot nguoi 16n
nao ca. Chi vai ngdy sau, cac bé trai bat dau chia phe va danh nhau. Mot sd
cau bé van gitt duoc cach cu xir van minh, trong khi da s6 nhiing bé trai
con lai dan tré nén hoang da va hung ac. Cau chuyen phan anh sy that rang
tat ca chung ta déu co hai mat: sang va toi, tot Va xau, van minh va da man;
va chinh chung ta 1a nguoi quyét dinh minh s& séng v6i mit nao.

Cau chuyén nay ciing nhic t6i nhd dén cau chuyén ngu ngén vé hai con
sOl.

“Chdu trai cia ta, ta cam thdy nhw ¢é hai con séi dang dinh nhau
trong tim minh. Mot con soi ddy thu hdn, gian dit va bao luc; con con kia
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thi gidu tinh yéu thwong va long trdc an.’
“Ong 01, v@y con séi nao sé thang trong trgn chzen ay a?”
“Chdu yéu cia éng, chi con séi nao éng san long cho dn mdi cé thé
gianh chién thang.”

D6 chinh 1a cach tdm ching ta van hanh. Néu ban nudi dudng phan
thap hén bén trong minh bang cach tiép thu moi loai vin héa pham doc hai,
khong lanh manh, phan da man trong ban s& 16n manh hon phan van minh.
Nhu triét gia Thomas Kuhn phat biéu: “Ban khong thé 1am vui long con tha
bén trong ban ma khong hoan toan tré thanh mot con thu™.

Tréi lai, néu ban bo doi con s6i x4u xa, con Vit nay sé chét. Vay ban bo
d6i nd bang cach nao? Ban hiy cho con so6i tot an. Hay lap day trai tim va
tam tri minh br?mg that nhiéu phim anh, &m nhac, nhitng hinh anh va tha vui
y nghia, lanh manh - nhiing thir c6 thé giup ban giai tri, khoi ngudn sang
tao va nang tam ban than ban. Hay di choi v&i nhitng ngudi ban gitp khoi
goi nhitng diéu tot dep nhat & ban.

Nghi¢n van hoda phém khiéu dam la mot chiing nghi¢n hanh vi manh
nhu nghién cocain vay. Hay tranh xa thr nay. Hay khon ngoan va tu giac.
Hay ném nhiing san pham nay di that xa hodc tat may tinh di. Hay dat may
vi tinh clia ban & phong khach, noi moi nguoi déu cé thé nhin thay ban
dang lam gi, thay vi dat may vi tlnh trong phong ngu Néu ban thuong xem
phim, anh khiéu ddm cing mot sd ngu’(n ban nhat dinh, du’ng ¢ mot minh
v6o1 ho. Hay néi voi ho ban da bat dau bi nghién va khong thé xem nhirng
thir nay thém nira.

Néu ban d3 bi nghién vin hoa pham khiéu dam, hiy tim kiém sy gitp
dd, gidng nhu khi ngudi ta nghién ma tay vay. Cac nghién ctu cho thay
ban rat kho c6 thé tu vuot qua chirng nghién nay mot minh. Purng tin 161 ai
d6 ndi v4i ban rang viéc nghién van héa pham khiéu dam 1a binh thuong
hay v6 hai, hay “dira con trai ndo ciing lam vay”. Tat ca chung ta déu biét
su that khong phai vay.

Ngu’(n ta thuong xem van hoa pham khiéu dam mét cach 1én lat. Nhung
roi cu01 cung, nhu:ng bi mat x4u xi nay cling sé bi 161 ra anh sang dudi dang
cac mdi quan hé do vd, 1ong tu trong thap va nhitng uéc mo khong tron
ven.

SONG KHONG NGHIEN NGAP

Chung ta con chua ban dén rat nhicu thoi nghién ngap khac, chang han
nhu thoi nghién man hinh. Man hinh ma ching ta dang néi dén & day bao

328



gém man hinh tivi, man hinh may vi tinh, man hinh dién thoai, man hinh
trong rap chiéu phim, man hinh may tinh bang, v.v. Ngoai ra, chiing ta con
c6 thé gip phai thoi nghién co bac, r6i loan dn udng hay thim chi hanh vi
tu cat tay chdn va cac hanh vi tu ton thuong than thé khac. Mdi dang
nghién duoc néu trén diy déu rat nguy hiém va cé thé tan pha cudc doi ban.
Chiing ta c6 thé ké mai cic thoi nghién ngdp ma khong sao hét duoc.
Nhung ching ta khéng can phai 1am vay, boi that ra, vé co ban cac thoi
nghién ngap déu gidng nhau. Khi tim kiém tai liéu dé viét chuong nay, toi
da rat séc khi nhan ra tat ca cic cau chuyén déu gidng nhau mot cach dang
kinh ngac. Cac cau chuyén lién quan dén nan nghién ngap luén phat trién
theo cing mot khuén mau. Sau budc sau ddy gan nhu ludén xuét hién trong
cac cau chuyén nay:
NAC THANG DAN XUONG HO SAU NGHIEN NGAP
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Cudéc séng cua ho khéng tron ven hoac ho gap phai
maot kho khan nao do trong cudc song (long tu trong
thap, nhumg tén thuong tam ly trong qua
He bat dau sir dung cac loai chat gay nghién “danh
cho nguéi mai bat dau”, ehang han nhu thude 14,
ruou va can sa.

Ho bat dau sur dung cac chat gay nghién nay
khi con rat tre.

6 Ho chién dau chéng lai con nghién. Co lue ho chién thang con
nghién. Nhung thuong tran chién nay sé keo dai ca doi.

I CON BUONG * Ton trongcaothé CON PUONG * Khong tén trong '
DUNG PAN  ban SAI LAM co thé minh

» Tur chdingay lan * Nghirang “motia
dau tién khong hai g dau”
* Tranh xa cacthoi * Savao mot thoi

nghién ngap hét nghién ngap tai

mitre co thé hai nao do

LI L)
T6i tin rang néu ching ta c6 thé loai bo tat ca cac thoi nghién ngap trén
doi nay, thé gidi s& thinh vigng hon gip déi chi sau mot dém. Y t6i 13, ban
hay thir nghi vé lugng thoi gian, tién bac va nang luong chiing ta phai bo ra
dé dbi pho véi van nan nghién ngip ma xem, qua 1a mot con sé khong 16
ding khong?
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Néu ban dang di ding duong va khong bi nghién bat ctr thir gi, hiy
hanh dién va vui mung vi ban khong phai ganh vac nhitng gédnh nang di
kém theo mdt thoi nghién ngap. Néu ban dang phan van giira cac lua chon
va van chua biét chic minh mudn di con dudng nao, t6i hy vong ban sé& can
nhac nhirng gi t6i dd chia sé trong chuong nay va quyét tim tranh xa
nghién ngap. Con néu ban da nghién mot thir gi d6 roi, xin hiy thay doi
huong di trude khi qua mudn. Pay 1a chinh st ménh doi ban.

Khi ban budc sang tudi hai muoi, néu ban khong bi nghién bat cr thi
gi, ban dang c6 mot g1 thé cuc ky 16m. Ban s€ hoan toan kiém soat dugc co
thé va cudc séng ctia minh va nho d6, ban c6 duogc su chuan bi tét nhat dé
gat hai dugc nhiéu thanh tuu to 1on trong tuong lai.

LUCKY COW MARK PETT
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XIN CHUC MUNG
BAN DA TRANH XA KHOI NAN NGHIEN NGAP
PIEU THU VI TIEP THEO
Ban c6 tirng choi bip bé Barbie khong? Hiy doc tiép dé kham pha xem bip
bé Barbie s& trong nhu thé nao néu 1a nguoi that nhé. Pung dimg lai khi da
doc dén day roi. Ban chi can phai doc thém mdt quyét dinh ntra thoi.

NHUNG BUOC NHO
1. Hay viét vao hinh cac banh xe bén dudi tén cia nhitng ngudi s& bi
anh huéng néu ban budc vao con dudng nghién ngap. Néu ban da nghién
roi, hiy viét tén nhitng ngudi ban dang 1am anh huong.
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NGHIEN
CUA BAN

1_‘#‘-5“* -

2. Hay vé, lam mot btrc tranh cat dan hodc viét vai dong mo ta vé gia
dinh mo wdc cta ban trong twong lai. Pimng dé bat cr thoi nghién ngap nao
pha huy gidc mo ctia ban nhé.

3. Ban c6 biét ngum nao dang nghién ma thy khong‘? Thoéi nghién ngap
ay da anh huong dén cudc song cua ngu0'1 d6 nhu thé nao?

4. Hay chu dong tim hiéu thong tin vé cach tranh xa cac loai chat gay
nghién hay cach vuot qua con nghién. C6 rat nhiéu thong tin hitu ich dang
doi ban ngoai kia.

5. Hay dimg trude guong va tap néi tir chdi khi phai d6i mit véi ap luc
ban be, hay st dung 5 cdach noi Khong.

« Tir chéi thang

* Dung oc hai hwoc

« Ldy cha me lam c&

« Dua ra nhitng lwa chon thay thé

« Ditng 1én va chuén thang

6. Hay liét ké nhitng thir c6 thé khién ban thay hung phan mot cach tu
nhién.

7. Hiy dan 161 nhic nay 1én ti dé dd, guong soi, s6 lap ké hoach hoic
nhat ky cua ban:
“Viéc nay c6 phit hop véi miu ngwdi minh mudn tré thanh hay
khong?”
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Hay hoi ban than cau hoi ndy mdi khi ban dimg trudc mot quyét dinh
kho khan.

8. Hay 1ap danh sach nhitng nguoi va nhitng viée truyén cam himg cho
ban.

Hay danh nhiéu thoi gian & canh nhiing nguoi nay va lam nhiing viéc
nay. Hay nudi dudng con séi tot trong ban.

Nhitng nguoi truyén cam hitng cho téi:

Nhitng thir truyén cam hirng cho t6i (sach, phim anh, tap chi, dm nhac,
tranh anh):

9. Néu ban dang nghi¢én mot thr gi d6 khong lanh manh, hay tim su
gip do ngay. Hay noéi chuyén vdi mot nguoi truong thanh ma ban tin
tuéng, dén gip mot chuyén vién tu van hay chua dong tim hiéu thong tin vé
van dé ban dang gip phai. Pung chd thém mot ngay nio nira.

10. Hay liét ké ba 1y do chung ta nén tranh xa van héa pham khiéu dam.
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OQuyét dinh 6
GIA TRI BAN THAN

10 Piéu quan trong hang dau ban can biét vé Gia tri ban than...
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6. DUNG DE NGUOI , _
KHAC HIEP DAP BAN.

. CHO SANGHEE, 7TUOL  Sng
sntmnl_.quc;mq‘jc

N&i s¢' 16n nhit ciia chiing ta khong phai la viéc chiing ta thua kém
nguoi khac. Chinh viée phai thé hién tai ning, ban linh ciia ban than
cho moi nguwoi méi khién chiing ta so' hai nhat. Ching ta ty héi: “Minh
12 ai ma doi thong minh, xinh dep, tai niing va xuit ching chi?”. Chir
ban 12 ai ma lai khéng dwoc nhw thé?
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- Marianne Williamson
iéu thuyét gia, nha bao Chuck Palahniuk ting néi: “Gay va da

’Eﬁ c6 thé lam ban giy xuong, nhung nhiing 10i néi ac y c6 thé

ghién nat ban”. Qua that nhu vay. Nhitng 10i 4c ¥ ¢6 thé khién ban
ton thuong sau sac. Ngoai ra, c6 nhiéu thtr khac ciing c6 thé lam ban suy
sup, chéng han nhu viéc thi trugt hay cha me ly hon. Viéc xay dung long tu
trong manh mé chic chan khong phai chuyén dé dang.

Vay long tu trong & day c6 nghia la gi? Long tu trong chinh 1a quan
diém cua ban vé ban than. Long ty trong ¢ thé duoc goi bang nhiing cai
tén khac, chang han nhu “hinh twong ban than”, “long tu tin”, “su ton trong
ban than”. Riéng toi, toi thich diung cum tir “gia tri ban than” vi toi cho rang
cum tir ndy noi 1én duoc nhitng diéu ma cac cum tir khac khong thé.

Mi:ic du ban c6 thé xem trong hay nhe gia tri ciia ban than
CHAN GIA TRI CUA BAN KHONG BAO GIO THAY POL.

Thé thi ban dang gid bao nhiéu nao? Nhi¢u hon muc ban co thé tudng
tuong ddy. Nhu mot cau ngan ngir cia ngudi Do Thai: “Tat ca ching ta déu
cuc gio1 theo cach nay hay cach khac™.

Ban s& lam gi v6i gia tri ban than chinh 1a quyét dinh quan trong cudi
cung ban phai dua ra khi con & tudi teen. Dé chon con duong dung din, ban
can phai thiy dugc phién ban tét dep nhat ctia minh, xay dung duogc pham
chat va nang luc déng thoi hoc cach yéu thuong ban than, bao gom cé
nhitng khiém khuyét minh gip pha1 bBuong nhién, ban hoan toan cé quyén
Ira chon con duong sai 1am bang cach song bam viu vao quan diém cua
ngudi khac, khong chiu 1am gi dé cai thién ban than va phan xét qua muc
nhirng diém khong hoan hao ctia minh.

Viéc ban ¢6 nhan thirc diing dan vé gia tri ban than khong c6 nghia 1a
ban ty man, ma don gian la ban ty tin va cam théy hai long v&i con ngudi
minh.

Y thirc duoc gia tri ban than c6 thé gitp ban:

» Pung virng trudc dap luc ban be

« Thir nhitng diéu méi mé va lam quen thém nhiéu ban méi

« Vieot qua néi that vong, nhitng sai lam va thdt bai

« Cam thdy minh dwoc yéu thuwong va dwoc chao don

Nguoc lai, néu khong nhan thirc ding vé gia tri ban than, co thé ban sé:

« Dau hang truéce dp luc ban bé

« Khéng dam thir nhitng diéu méi la

336



» Guc ngd khi gap kho khan

« Cam thdy minh khéng dwoc thwong yéu va chao don

Maxwell Maltz d3 néi: “Séng véi long tu trong thap ciing gidong nhu
buon chai trong cudc song v4i doi tay bi khoa chit”. Tin vui 1a bat ké hom
nay ban nghi gi vé ban than, ban van c6 thé nhan thirc ding dan hon vé gia
tri ciia ban than minh don gian bang cach suy nghi va hanh dong khac di
mot chut. Viéc nay khong hé phuc tap hay khé khian nhu mot cudce phiu
thuat ndo dau, dumg lo lang.

thé nao nhé.

PANH GIA TONG THE GIA TRI BAN THAN
Hay lam bai kiém tra sau day dé xem tinh hinh hién tai ctia ban

KHOANH TRON LUA CHON CUA BAN

" R Bo

10.

Nhin chung, minh thich ban than minh.
Minh tu tin & ban than.

Minh hai long vai ngoai hinh cla minh.
Minh biét cach xir ly khi gap nhing I&i nhan
xet ac y va tho 16.

Minh co moét s6 tai nang va thanh thao mot
56 ky nang.

Mot khi da quyét dinh lam gi, minh luon
hoan thanh viec do dén noi dén chan.
Minh khong ganh ti voi thanh cong cua
nguai khac, da do la nhirng ngudi than thiét
nhat voi minh di nua.

Minh thuong xuyén thuc day ban than thar
nhung diéu mai la va mo rong vung an toan
cua minh.

Minh xem ban than la ngudi chién thang.
Minh da dat dugc mot s6 thanh tuu quan
trong trong daoi.

TONG SO DIEM
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Tir 40 - 50 diém: Ban dang di trén con duong ding dan. Hay ct phat
huy nhé!

Tir 30 - 39 diém: Ban dang budc song song trén ca hai con duong. Hay
budc han sang con dudng dung dan nhé!

Tir 10 - 29 diém: Ban dang di trén con duong sai lam. Hay dic biét cht
y dén chuong nay.

Thuc té, phén 16m céc ban tré, tham chi 1a nhiing ban ¢6 vé cuc ky tu tin
di nita, déu s& c6 luc phai vat 16n vo1 gia tri ban than theo mdt cach nao do.
Chuong ndy gém ba phan. Trong phan Chiée guong xa hdi va chiéc
gwong su that, chiing ta s& ban xem tai sao viéc dé ban than bi &m anh boi
quan diém cua ngudi khac 1 khong khon ngoan chit nao. Phan Pham chat
va nang lwe s& chi cho ban mot phuong phéap thiét thue dé xay dung gia tri
ban than. Cubi cing, phan Chinh phuc gi El Guapo trong ban! s€ di sau
vao cach xur ly nhitng mudn phién trong cudc song thuong nhat - nhiing
diéu c6 thé dé dang khién ching ta kho s&, chan nan.

Chiéc gwong x4 hoi va chiéc gwong su that

D3 bao gid ban vao Nha cudi, noi cé nhiing chiéc guong “ky quai”
chura? Chiing ta budn cudi khi nhin vao guong va thay ban than chi cao c6
sdu muoi xang-ti-mét hay thdy guong mit va co thé chung ta bi méo mé
hodc kéo dai ra. Chung ta cudi vi biét nhitng hinh anh nay khong phai su
that. Cau hoi dugc dat ra ¢ day la: Khi nhin nhan ban than, ban dang nhin
vao chiéc guong nao, chiéc guong ky quai hay chiéc gwong su that?

Ban thay day, c6 hai chiéc gwong dé ban lwa chon. T6i goi chiéc guong
dau tién 1a chiéc gwong xd héi, con chiéc con lai 1a chiéc gwong sw tht.
Chiéc guong xi hoi chinh 1a chiéc guong phan chiéu cach ngudi khac nhin
nhan vé ban. Con chiéc guong su that chinh 13 chiéc guong phan chiéu con
nguoi that cua ban.

Hinh anh trong chiéc guong xi hoi duoc xdy dung dua trén su so sanh
ban véi ngudi khac. Khi soi chiéc guong nay, ban thuong co kiéu suy nghi
nhu: “Trong minh dep hon c6 dy” hodc “Anh ta thong minh hon minh”.
Trai lai, hinh anh trong chiéc guong su that dugc xay dung dya trén tiém
nang va phién ban tot dep nhat cua ban.

Chiéc guong xa hoi 1a chiéc guong & bén ngoai ban than ban, chang
han nhu trong mat ngudi khéc, trong 11 danh gia cia ngudi khac, trén cac
phuong tién truyén thong. Thé nén, néu soi chiéc guong nay, ban phai nhin
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ra ngoai ban than dé biét minh 1a ai. Nguoc lai, chiéc guong su that nam
bén trong chinh ban - ban nhin chinh minh dé€ biét minh la ai.

Hay thir nghi xem chuyén gi s& xay ra néu nhiing gi ban nghi vé ban
than lai dén tir chiéc gwong xa hoi - hinh anh phan chiéu cach nguoi khac
nhin nhan ban. Khi d06, ban s& bat dau nghi rang hinh anh phan chiéu ay
chinh 1a ban. Hinh anh éy tré thanh cai mac cua ban va ban tr¢ nén quen
thudc véi nd. Ban quén mét viéc ban dang nhin vao mdt chiéc guong ma
thuat.

Néu mubn biét minh dang soi chiéc guong nao khi nhin nhan ban than,
ban hay thyc hién thir nghiém sau ddy. Trong chiéc guong xa hoi, hiy viét
ra nhirng gi ban be, thﬁy c0, gia dinh, hang x6m, v.v. mo ta vé ban.

Trong chiéc guong su that, hiy viét ra nhimg gi ban cam nhan vé con
nguoi that cua minh. Con nguoi that cia ban tuong tng vo1 phién ban tot
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dep nhat va nhitng tiém ning cua ban. Hiy nghi xem nhitng nguoi hoan
toan tin tuéng ban, chéng han nhu cha me¢ va 6ng ba, s€ tra 101 cau hoi nay
thé nao.

Keli’i, mdt nr sinh muoi bay tudi dang hoc 16p Muoi Hai, da hoan
thanh cudc thir nghiém voi két qua nhu sau:

(Ngum khdc m‘;‘.'. tel tm nhi..r
the nao?) -

Ban hiy tu minh lam thtr nghiém véi hai chiéc guong nay nhé.
 CHIEC GUONG SU THAT.

[ygm khac ma ta toi niu.r . (Tor mo ta con nguoi that,
thé nao?) 1 ' phién bdn ot dep nhdt ciia
minh nhlﬁﬁﬁﬁn?j

Gid hdy nhin vao hai danh sach trén va ty hoi: Nhimg gi minh nghi vé
ban than giéng véi hinh anh trong chiéc guong nao - chiéc guong xa hoi
hay chiéc guong sy that? Néu ban gidng véi hau hét cic ban tré (va ca
nguoi 10n nita), nhitng gi ban nghi vé ban than s& gidng voi hinh anh tir
chiéc guong x4 hoi nhiéu hon 1a hinh anh tir chiéc guong sy that. Noi cach
khac, quan diém cua ban vé ban than duoc hinh thanh t quan diém cua
nguoi khac.

Trong mot sd truong hop, nguoi khac ciing co thé nhin thiy nhing
diém t6t dep nhat & ban va hinh anh trong chiéc guong xa hoi ciing khong
khac gi hinh anh trong chiéc guong su that. Néu qua that nhu vay, ban that
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may man! Thé nhung, trong hau hét cac trudong hop, quan diém cia ching
ta vé ban than chiu sy tac dong rat 16n tir cach nguoi khac danh gid ching
ta trong khi lai chiu rat it tic dong tir con nguoi that ctia chiing ta.

NHUNG VET NUT TREN CHIEC GUONG XA HOI

Chung ta khong nén nhin vao chiéc guong xa hdi vi mot s6 nguyén
nhan sau:

Chiéc gwong xi hoi phi thuc té. Bang mot cach nao do, gidi truyén
thong da ban cho moi ngu:(‘yi 101 n6i dbi rang ngoai hinh la tdt ca. Va chl'mg
ta da chap nhan 10i néi déi nay! Nén van hoa cua ching ta tuyén bd rang
néu ban xinh dep, manh khanh hay ram ning, ban sé& c6 dugc tat ca - sy noi
tiéng, ban trai/ban gai, thanh cong va hanh phtic. Nha vin Nga Leo Tolstoy
da noi: “Suy nghi dep 1a t6t chinh 1a mot do twong hoan hao dén muc dang
kinh ngac”. Van dé nim & chd chung ta thuong muén ban than giéng voi
nhitng nguodi miu hoan hao phi thuc té trong cac bd phim va cac td tap chi.

LUCKY COW MARK PETT
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Nha vin Georgia Beaverson phat biéu:

Truyén hinh va cdc phirong tién truyén théng néi chung da dat cdc ban
tré vao thé ket gitta mot tang da va mot vung dat tan bao. Thé diéu gl tao
nén tang da? Chinh la nhitng nguoi dan 6ng bong bady, nhitng phu nit cé vé
ngodi hodn hdo, cdc vin dong vién gan nhw khéng bao gio thua cudc.
Qudn do, tién bac, thanh céng va tinh duc la tén nhitng trdn ddu ma nhiing
nguoi ndy tham gia. Thé con ving dat tan bao con lai la gi? Chi mét tir
théi - thuec té!

Ngay nay, “chuan muc” vé hinh thé 1y tudong & nit gi6i ngdy cang tro
nén gay va gy hon. Cac ¢ gai bi vAy quanh bai nhitng nguoi mau nhi gay
gd tam muoi hai, muoi ba tudi nhung lai in mic nhu phu nit trudng thanh.
Nguoi ta udc tinh chi c6 khoang 5% phu nir ¢6 tang nguoi manh mai va
cao rao nhu cac ¢d ngudi mau. Thé nhung, d6 lai chinh 13 dang ngudi ma
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moi ¢d gai déu mong mudn va cd vé 1a dang ngudi duy nhat duoc xa hoi
chép nhan. Trong khi do6, cac ban trai thi bi oanh tac béi hinh anh nhiing
anh chang an mac sanh di¢u, ¢6 co bép cudn cudn va lan da ram néng.

Stc anh hudng cia truyén thong manh dén ndi ching ta bat dau nghi
minh phai trong nhur mot nang bup bé Barbie thi méi duge xem 13 hip dan,
nhung liéu c6 ai dugc nhu thé khong? Hiy xem phan tich sau diy vé
“chuan 1y tuéng” cua bip bé Barbie nhé:

Néu Barbie la nguoi thdt, ¢é dy sé cao 1,75 mét, c6 chiéc ¢é cao gdp
doi cé nguoi binh thirong va nang 41 ki- lé—gam chi dat 7 6% chi z‘iéu S0 VOi
muc can nang phu hop véi tang nguoi ciia cé dy. Céc sé do ciia ¢é dy la 96
- 46 - 81 va ¢é dy sé c6 ban chdn qud nhd, khéng du sire dé ndng do co thé
khi c6 dy bude di.

Twong tw nhw vdy, cdc chang trai tré dwoc cho la phdi c6 co bap cuén
cudn khdp co thé giong nhu mé hinh cdc nhdn vit trong bé phim Biét dgi
GI Joe. Néu GI Joe la nguoi that, anh ta sé co bo nguc lon dén 1,4 mét va
¢ co bap tay to dén 69 xdng-ti-mét. N6i cach khdc, bap tay cia anh ta sé
to gan bang eo va to hon bdp tay ciia bdt ky van ddng vién thé hinh chuyén
nghiép nao.

HAY BUdc LEN,
THUA QUY VT, BE
CHIEM NEUONG
BARBIE &0OT THAT,

That nuc cuoi! Thao ndo chung ta luén cam thay minh thua kém khi so
sanh ban than v&i nhitng ngudi mau trén cac tap chi hay trén tivi. Nha vin
Todd Hertz da hoéi: “Vé ngoai hoan hdo, mai téc hoan hao, cdt truyén hoan
hao, két cuc hoan hao. Liéu cac ngdbi sao Hollywood tudi teen kia co giéng
chut nao véi con ngudi that ciia ban khong?”. To1 nghi 1a khong dau.
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Chiéc gwong xi hoi ludn ludn thay doi. Néu nhan thirc ciia ban vé ban
than bat nguén tur cach nguot khac nhin nhan vé ban, ban s& khong bao gio
cam thay virng vang bai vi cac quan diém, cic xu huéng nhat thoi va thoi
trang 1 nhig tha ludn ludn thay doi. That khé dé dudi kip nhimng thir nay.
R6i ban sé& bat dau cam thay nhu Alice & X s& than tién.

Sdu buém hoi: “Thé cé la ai?”. Alice ngwong ngiing dap: “Gio téi ciing
chang biét niva, thua 6ng. Hoi sang nay khi thirc ddy, t6i van con biét minh
la ai, nhung t6i nghi c6 16 minh da thay déi vai lan ké tir thoi diém do”.

Cac tap chi thoi trang cling thay doi quan diém xoanh xoach. Ho sé&
dang mot bai bao nodi vé 1y do ban nén hai long véi co thé tu nhién cia
minh va roi ¢ trang d6i tiép theo, ho lai cho dang mot bai viét quang céo
cach cai thién ngoai hinh bang phiu thuat tham m¥. Vay ta nén nghe theo
bai bao nao day?

Mot ban gai da néi voi toi: “Hau hét cac ban tre deu dang cb bat kip xu
huong. Ban tu tao ra ap luc bai vi ban vira mudn gibng ngudi nay, nguoi
kia ma lai vira mudn 1a chinh minh”.

Chiéc gwong xa hoi khong chinh xac. Gia tri con nguoi ban vuot troi
hon quan diém ctia nguoi khac vé ban. Ban con nhiéu thtr khac dang quy
hon ngoai hinh ctia minh. Ban c6 nhiing vé dep va tiém nang chua ai nhan
ra, tham chi ca chinh ban.

Hay than trong v&i chlec gu’ong xa hoi.

GUONG KIANGU O TREN TUONG...
MOi ngay chung ta déu soi guong. Nhiing luc ay, ban déu phai lua chon
s€ nhin vao chiéc guong xa hoi hay chiéc guong su that, chon tap trung vao
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nhirng diém yéu hay nhitng pham chét tot dep cia minh. Ching ta hiy cing
quan st ba thoi diém ching ta thudng soi guong.

THOI PIEM CHUAN BI BAN THAN. M3i khi ban soi guong dé
chuén bj san sang cho mot ngay mdi hoac mot budi hen ho quan trong, ban
co thé:

THOI PIEM CAM THAY BAT AN. Khi ban dang di choi cing mot
nhém ban va bong cadm thay bat an (tat ca chung ta déu thinh thoang trai
qua cam giac nay), ban co6 thé:

THOI PIEM CAN SU DUNG CAM. Khi ban dang so hai khong dam
thr mot di€u mé1 mé, chang han nhu thi tuyén vao doi tuyén thé thao ctua
truong, ban co thé:

Viéc tham khao thong tin tir chiéc guong su that s& mang dén cho ban
sttc manh trong khi viéc tham khao thong tin tir chiéc guong xa hoi s& hat
hét strc manh cua ban. Lua chon nam trong tay ban. Hay nhé nhiing gi nha
tu van Julia DeVillers da noi: “Ban khong thé séng tot doi minh néu ctr lo
lang rang thé gidi dang nhin ban cham cham. Khi ban dé quan diém cia
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nguoi khac tac dong dén nhan thic ctia minh vé ban than, ban d3 tir bo stc
manh ctua minh... Bi quyét dé ludn cam thay ty tin chinh la hay luon lang
nghe phién ban bén trong cta ban - con nguoi that cua ban™.

GUONG KIA NGU O TREN TUONG, Thg GIAN Al DEP DUQC DUONG NHU TA?

THU GIAM MAGC,
TROMG BAM RAT
XINH, BAC BIET LA
HAT MA LUM BONG
TIEM BANG YEU
CUA BAM HAY clf
LA PHIEN BAN TOT
BEP NHAT cUA
CHINH MINH NHE
o GAT

MAT NGUOT
BEO QUA CON
MUI THE TO
QUA, CON BE
BACH TUYET
KIA XINH DEP
HON NGUOT -

Pham chit va ning luc

Hay tudong tugng: Ban vira dugc thong bao minh bi méc bénh tim va
can duge phau thuat ngay. Ban duoc chon mdt trong hai vi bac si dé lam
phau thuit cho minh. Vi bac si dau tién 1a bac si Tét, 6ng ndi tiéng 1a mot
bac si that tha va quan tam sau sic dén cac bénh nhan cua minh. Tuy nhién,
ong chua bao gio thuc hién mot ca md tim nao ca.

Vi bac si thir hai 1a bac si Gioi, 6ng ndi tiéng 13 mot bac si phau thuét
thién nghé. Vain dé duy nhét chinh 1a 6ng 4y rat tham lam va khong trung
thuc. Ong thuong ép bénh nhan lam phiu thuat dé kiém thém tién du co
nhimg lac bénh nhan khong that sy can duoc phau thuat.

Viy ban s& chon ai? Bac si Tt - mot con ngudi tot bung nhung thiéu
ning luc, hay bac si Gidi - mot bac si c6 tay nghé cao nhung thiéu dao duc?

Diéu ban that su mong mudn 1a mot bac si vira trung thuc lai vira ¢c6 tay
nghé cao, mot con ngudi vira ¢6 nang luc tot vira ¢ pham chat tot.

Hai thanh t6 quan trong tao nén mot vi bac si tot - pham chat va ning
luc - cling chinh 13 hai thanh t6 chinh yéu giup xay dung nén gia tri ban
than. Ching ta hdy ciing dinh nghia hai thanh t6 nay nhé.

Pham chit chinh la nhitng ddc diém ciia con ngwoi ban, la nhitng dirc
tinh ma ban sé hitu, gép phan dinh hinh nén con ngudi ban. Nhitng dirc
tinh 4y c6 thé 1a: tinh chinh tryc, 10ng trung thuc, tinh siéng ning va tinh
than thién.
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Nang lwc chinh la nhitng thir ban gioi, la tai nang, ky nang va kha nang
ciia ban. Ching ta ngudng md nhitng ngudi c¢é ning lyuc, c6 kién thic va
gioi giang, du 1a gioi trong viéc stra xe, choi dan vi cam, danh golf, ghi nhé
tén nguo1 khac hay giai phuong trinh bac hai.

Hay xem bang dudi day va xem ban dang ¢ vi tri nao nhé.

MA TRAN PHAM CHAT VA NANG LUC

- REM it 10T

KE HOANG PHI NGUOI UU TU

Pac diém Pac diém
s Co tai ¢ Nguoi dan dau
: ¢ Kiéu ngao e Trung thuc
OFf e ichky e Candam
3.
OB KEULI NGUOI CO TIEM NANG
<8H pac aiém Dac diém
' e Luoi biéng e Kién dinh
e Gian doéi e Trung thuc
e Tiéu cuc e Thiéu can dam va sang kién

Ké hoang phi (pham chat kém, ning lwc tot) 1 nhitng ngudi cé tai
ning 16n nhung lai thiéu nén tang dao dtrc. T6i goi ho 1a nhimmg ké hoang
phi vi ho dang lang phi tai ning ctia minh. Ho dang & vi thé co thé lam
dugc rat nhiéu diéu tot dep nhung ho lai khéng lam boi ho chi biét nghi cho
ban than. Mot trong nhitng vi du vé nhiing ké hoang phi chinh 13 cac van
dong vién tam c¢& nhung lai néu guong x4u cho nhitng em nhé hdm mé ho.

Ké u li (pham chat kém, ning lwe kém) 13 nhitng nguoi that su c6 van
dé. Ho khong hé quan tdm dén nguoi khac va ciing chang miy quan tim
dén ban than. Ho ¢ nam tro ra d6, khong lam duoc gi c¢6 ich va ciing
khéng di duoc dén dau. Ho can phai chinh ddn toan bo cudc doi minh.

Ngudi ¢6 tiém niang (pham chat tét, ning lwe kém) 13 nhitng nguoi
t6t bung va trung thuc nhung chua dam thtr thach ban thin mé rong ving
an toan ctia minh va hoc hoi thém nhiéu k¥ ning mai. Tuy nhién, nhd co
nén tang dao duc tdt, ho co tiém nang tré thanh nguoi vu ta. Co rat nhiéu
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ban tré thudc dang nay. Ho da c¢6 nhiing diéu kién can thiét, ho chi can thuc
day ban than thém chit nita théi.

Nguoi wu ti (pham chit tot, ning lwe tot) 1a nhitng nguoi so hitu
nhiing k¥ ning thanh thao dong thoi cling rat tot bung. Nhitng ngudi uu ti
ludn lam viéc rat cham chi dé phat trién tai nang ctia minh, nhung ho khong
lam thé bang cach loi dung ngudi khac. Tuy chua hoan hao nhung lic nao
ho ciing nd lyc hoan thién ban than.

May man thay, s luong nguoi co tiém ning va ngudi vu ta dang ngay
mot nhiéu hon so véi nhimg ké 0 1i va nhirng ké hoang phi. Piéu quan
trong 1 moi nguoi déu c6 kha nang trd thanh ngudi wu ta. Trude hét, hay
quyét tam thay doi ban than; tiép theo, hiy timg budc xdy dung pham chat
va nang lyc ciia minh nhu cach dugc trinh bay sau day.

KHAI HOAN MON GIA TRI BAN THAN

Vai nam trudc, trong mot lan 14i xe dén thu d6 Paris, t6i da di ngang
qua mot trong nhitng cong trinh kién tric dep nhét toi ting duoc chiém
ngudng: Khai Hoan Mén (1’Arc de Triomphe). P6 1a mot chiée cong vom
kiéu La M3 tuyét dep cao tam nim muoi mét va rong ciing khoang ay. Khai
Hoan Mon duogc Napoleon Pai Pé cho xdy dung cach nay hon hai tram
nam. Xung quanh cong vom nay 1a mot vong xoay khong 16 rong dén bay
lan X€ - Noi n01 tiéng xay ra nhiéu vu tai nan giao thong Trong khi mai mé
ngam chiéc cong vOom ngoan muc nay, t61 da bi mac ket & gitra vong xoay.
Du t6i phai mat rat nhiéu thoi gian méi c6 thé thoat khoi noi do, day van 1a
mot trong nhu’ng ky niém dang nhG nhat dbi véi toi va toi chac rang ban
nén ngam chiéc cong vom ay mat lan trong doi!

Viéc xay dung pham chat, ning lyc va cudi cung 14 gid tri ban than
cling dugc hinh thanh theo kién triic cong vom, hay Khai Hoan Mon. Phia
bén trai chiéc cong vom nay 13 nhitng vién da nén tang vé pham chat: tinh
chinh truc, sy phung sy va tam nhin. Phia bén phai chiéc cong la nhiing
vién da nén tang vé ning luc: tai ning va k¥ ning; thanh tich va stc khoe
thé chat. Trung tdm chiéc cong vom chinh 1a hon d4 then chdt - nhiing
quyét dinh khon ngoan. Pay chinh 1a yéu té gitt cho ca cong trinh lién két
v6i nhau va ding viing.
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CAC VIEN DA NEN TANG VE PHAM CHAT

C6 rat nhiéu yéu t6 gop phan xdy dung nén pham chat tbt, trong d6 ba
yéu t6 c6t 16 chinh 14 tinh chinh truc, su phung sy va tam nhin.

TINH CHINH TRUC

Tinh chinh tryc gan giéng vai tinh trung thyc, nhung tinh chinh truc co
su phat trién hon tinh trung thuc mot chat. Chinh truc c6 nghia la séng
dung vé6i nhimg gi ban tin 1a 18 phai va trung thue véi moi nguoi, ké ca
chinh ban. Nhu Shakespeare timg viét: “Hiy thanh that v6i chinh minh”.
Chinh tryc la khi ban khong gian 1an lioc lam kiém tra, khong noéi dbi cha
me vé nhitng viéc ban d3 lam tdi qua hay khéng noi 101 ngon tiéng ngot
truée mat ngudi khac roi lai noi xau sau lung ho. Nhitng ngudi chinh truc
biét viéc gi 1a dung dan va ctr diing cam 1am nhiing viéc do.
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Vi sao tinh chinh truc 1a nguon goc cua gia tri ban than? Vi khi ban
séng chinh truc, ban s€ c6 dugc su binh an no1 tai. Khi ban c6 su binh an
ndi tai, ban c6 thé xur Iy moi van dé ban gip phai trong cudc séng, tir
chuyén nhimg c6 ban x4u tinh dén nhiing cudc chia tay tan nat coi long va
ca nhirng tinh hudng x4u ho nira.

Néu ban ciing giéng nhu tdi va hau hét cac ban tré khac, han ban ciing
mac sai 1am va can bdi dudng thém tinh chinh tryc cia minh. Khong ai
hoan hdo ca. Vi vay, néu ban lam hong viéc, hay binh tinh stra chira sai lam.
Pimng bao gid cd gang che gidu sai lam ctia minh, vi lam vay chi khién moi
viéc té hai thém thoi.

“Néu ban khong mudn mic sai 1am vaio NGAY MALI, hiy néi that ngay
HOM NAY.”
- Dién vién Ly Tiéu Long

Nam 1974, Richard M. Nixon, tong thong thit ba muoi bay ctia My, bi
cdo budc lién quan dén vu bé bdi Watergate6. Ltc vu cdo budc méi nd ra,
ong di xuat hién trén kénh truyén hinh quéc gia va phi nhan moi su lién
quan t&i vu lum xum. Ong néi: “T6i khong phai 1a ké lira dao”. Sau cung,
su that cling bi phanh phui: Richard Nixon c6 lién quan dén vu bé bdi nay.
Ong biét rd chuyén gi dang dién ra nhung van c6 che gidu t6i 16i ctia minh.
Sau khi biét r6 moi chuyén, nguoi dan My da bat binh dén ndi ong budc
phai tir chire trong 6 nhyc. Viéc che gidu 18i 1dm con nghiém trong hon ca
viéc pham phai 16i 1am 4y. Nguoi ta ¢6 thé nhanh chéng tha thir 16i 1am,
nhung lai rat kho tha thtr cho hanh vi che gidu, lap liém.

S Vu Watergate la mot vu bé boi chinh tri trén chinh truong My xay ra
tir nam 1972 dén nam 1974. Vu bé boi nay da khién Téng thong Richard
Nixon phai tw chirc.

Cha me t6i ké rang nam toi tAm tudi, toi ting choi tro ddt lira & cira s6
tAng ham nha hang x6m. Thé rdi ngon ltra bat dau chay phing 1én vuot tim
kiém soat va suyt chat nira thiéu ryi ngdi nha ctia ngudi hang xém 4y. Ban
cling hinh dung ra roi ddy, hang x6m cua toi, 6ng Beckham, di vo cung
gian dit va sau vu d6 t6i dd bi mang tiéng 13 mot dta tré hu chuyén gay ric
rdi trong khu phd.

Pé giup toi chudc lai 16i 1Am va tu ctru 1y danh du ctia minh, cha da
day toi vé phuong phdp nhdn bén. Phuong phap nhan bén co nghia 1a khi
ban mic mot sai 1am, ban phai 1am bén viéc tot dé bu dip lai sai 1am Ay.
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Thé 14 t6i tu gidc don sach ctra s6 tang ham nha ong Beckham, quét san cho
ong va lam thém vai viéc nita dé bu dép cho vu hoa hoan vira roi. Khong
biét ban co tin khong, nhung sau d6 6ng Beckham da that su quy mén toi
va danh tiéng cta t6i trong khu phd ciing dugc khoi phuc. Phuong phéap
nhan bén hiéu qua thé day.

Vi vay, khi ban mic sai 1am, hay 4p dung phuong phap nhan bon. Néu
ban d3 n6i ddi mot chuyén 16n vdi cha me, hay lam bon viée tot cho cha me
dé bu dép, vi du nhu ban s€ rira chén mot hom, rira xe giip cha me, viét
mot bire thu xin 18i va khong bao gior néi doi nira.

Hay sira chita thay vi che giau 16i 1am - ddy chinh 1a ndi dung chinh cua
tinh chinh trurc.

Wilfred Grenfall n6i: “Khi chiung ta cham séc, giap do ngudi khac,
chung ta dang tra tién thué cho chd & ctia minh trén trai dat nay”. Qua that
1a vay, néu ban that sy dé tam suy nghi, ban sé& thay chung ta c6 qua nhiéu
thir dé biét on. Ban hay thir nghi ma xem:

SU PHUNG SU

« Néu ban dang doc quyén sach nay, ban da may man hon gan mét ty
nguoi khéng biét doc.

BUNG ROT CAU BE.
HAY TEMN HUGNG CAM GTAC
AM AP NAY DI

* Néu ban co choé o, co thuc an trong tu lanh va quan ao mac trén
nguoi, ban da giau co hon gan ba ty nguoi co thu nhap duoi hai do-la moi
ngay.
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e Néu tuan nay ban co thé tham dw mot hoat dong ton giao ma khong
phdi lo so minh sé bi qudy roi, bat bé, hanh ha hay giét chét, ban dd may
man hon hai ty nguoi dang song trong hoan canh nay.

« Néu hém nay ban dwoc an 16i, ban di hanh phuc hon mot phdn nam
dan sé thé gici - nhitng nguwoi phdi di ngii véi cdi bung déi meo dém nay.

Boi vi chung ta dd duoc nhan qua nhiéu, chung ta phai biét cho di.

Chiing ta c6 vo sd cach dé phung su va chim soc ngudi khac: Ban co
thé nhan nudi chd, méo lang thang, tinh nguyén gitp d& cac em nhod cod
hoan canh kho khan, tinh nguyén day kem cho mdgt truong hoc trong ndi
thanh, doc sach cho cac em nho trong bénh vién, giup d& cac cuu chién
binh, tham gia mot cau lac bo phuc vu cong déng, tuyén truyén tac hai cua
ma tiy hoic don gian 1a cd gang hét strc cu xur tir t& voi nhimg ngudi dang
can su tir té cua ban.

La lung thay, khi ban ¢ gang xay dung gia tri ban than cho nguoi khac,
ban cling dang xay dung gia tri ban than cho chinh minh. Tac gia Nathaniel
Hawthorne néi vé viéc d6 nhu sau:

“Hanh phiic ciing giong nhw mét chii buém vdy. Ban cang c6 duéi theo no,
né sé cang chay tron ban. Nhung néu ban chuyén sw chii tdm ciia minh
sang nhitng thir khdc, né sé bay dén va nhe nhang dau trén vai ban.”

Co chau gai Shannon cua t6i dd hoc duoc bai hoc nay khi hiy con rat
tré. Lan do, con bé da quyét dinh tir bé cudc séng tién nghi cia minh trong
vai thang dé di 1am tinh nguyén tai mot trai tré mo coi & Romania. Dudi
day 1a mot doan trich trong mot 1a thu Shannon gtri vé:

Chdu dd thét sw bi soc vin héa vdo lan ddu tién dén trai tré mé céi.
Chau buoc vao phong va nhin thdy tat cd cdc em nhé & dé dang nam trong
cii, dnh mat vo dinh nhin khoang khong phia trude. Mot sé chiée ciii ¢6
dén ba bé nam chung. Tim chdu nhw that lai khi chieng kién nhitng em bé
xinh dep dy phdi séng trong canh thiéu thon tinh thwong va sw quan tam,
cham séc. Chdu muén bé tung em lén va thdt suw khong muén ddat cdc em
tro lai ciii nira.

Chdu van nhé ré lan dau tién cé bé Denisa dang yéu ngii thiép di trén
tay chau. Chéau khéng muén ddt c6 bé xuong boi chau biét day c6 thé la lan
dau tién Denisa dwoc thié'p di trong vong tay mot nguoi lon thay vi lui thui
ngu mot minh trong chiéc ciii kim loai lanh 1éo. Khi ldng 1é ngam nhm co
bé ngii, chdu cé thé cam nhdn dwoc tdm hon nhé bé xinh dep ciia em ay va
chdu nhdn ra Chiia ciing biét va yéu Denisa nhiéu nhir chdu yéu em dy vdy.
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Mot lan khdc, chdu phu trdch ru cdc em bé hai tuéi ngu. Khi hai tay
chau dang bé hai bé, mot em bé thir ba chot oa khéc vi ciing muén dwoc bé.
Do khéng thé bé cd ba bé, chau véi kéo ghé dén ngoi bén ciii ciia bé thir ba
dé co thé dé danh cd bé nita. Chau bat dau hat bai Edelweiss; ddy la bai
hat cha timg hdt cho chdu nghe héi chdau con nhd. Méc di giong hat ciia
chdu khéng hay cho lam, cdu bé kia dda nhanh chéng ngirng khoc va chim
chii ldng nghe chdau hat. Va chdau da nhin thay thém mét linh hon xinh dep
nita trong mot trai tré mé céi & tén Romania, noi cach nha chéu xa oi la
xa.

Chau da dem ldng yéu thuong nhﬁ’ng dira tré dy - nhitng em bé hay
vuon tay ra doi be va chdp chitng chay vé phia chdu, goi chdu la me. Moz
ngay chau déu cau nguyén mot ngay nao do cac em s€ co mot cugc song tot
dep hon hién tai. Chdu vé cung biét on vi dd quyét dinh tir bé cudc song ich
ky ctia ban thdn trong mdy thang ngan ngiii dé c6 thé mang dén cho cdc em
vai khodnh khdc hiém hoi dwoc song trong hanh phiic va tinh yéu thwong.
Chdu khéng thé nao tra hét dwoc on cdc em vi nhitng gi cac em dd mang
dén cho chau va cach cac em da thay déi cuée doi chau mai mdi.

Gibéng nhu mét giot nude roi xudng ho, nhitng diéu tét dep ban lam sé&
tiép tuc tao nén nhitng gon séng lan toéa that xa. Sau khi tir Romania trd vé
nha, Shannon da chia sé trai nghiém tai trai tré md ¢bi ctia minh & cac
truong hoc va nha thd nham khuyén khich moi ngudi tham gia cong tac
tinh nguyén. Két qua 1a da c6 mot sb ban nit trong khu phd cua con bé xung
phong di lam tinh nguyén & Romania. Shannon da v6 cung hanh phuc khi
biét nhimg dra tré minh yéu thuong s& tiép tuc dugc nhiéu nguoi khac
quan tam, cham soéc.

Néu t6i c6 thé ngdn mét trdi tim tan vé
Thi xem nhw doi toi khong vo ich;
Néu t6i c6 thé givip mét cube doi bot khé so
Hay xoa diu néi dau cia ai dé
Hay gitip mét chii chim moi mét tim vé to
Thi xem nhw doi toi khong hoang phi.
- Emily Dickinson

TAM NHIN

Helen Keller néi: “Ké tham bai nhat trén doi 1a ké c6 mat nhung khong
c6 tam nhin”. Nhitng 10i ndy kha gay gat nhung ba dy da dé cap dén mot
van dé rat hay. Séng c6 tam nhin dang 1a mot nén tang quan trong gitp
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ching ta xay dung gia tri ban than. Néu khong c6 tdm nhin, ban s& khong
tan dung duoc nhitng dic quyén va tiém ning cta minh.

Cau chuyén vé cb ban Ana cua toi da cho thiy viéc c6 tim nhin ngay tir
som s€ tao nén nhirng khac biét 16n lao nhu thé nao.

Téi khéng thé hinh dung néi cudc séng sé ra sao néu khéng cé sdach.
T6i doc sach suot. Me toi ciing thich doc sach nén nhitng lan me thcfy toi
mai mé doc, me sé€ giup toi lam viéc nha. Toi yéu mui hwong va cam gidc
khi cham vdo nhitng quyén sdch. Ngay tir khi con nhd, téi da biét minh
muén lam viéc trong linh vuee ¢6 lién quan dén sach.

Bén canh so thich doc sach, toi con woc mo dwoc nhin ngcfm thé gidi.
Cha ti néi rang nho nhitng chuyén céng tac xa ma ong da co co hoi di
khdp noi tren thé glO’l va éng thuong ké cho ching téi nghe nhitng cau
chuyen ve cdac vung dat xa la ong timg di qua. Téi liic ndo ciing mé man
mdy quyén tap chi du lich. Mt lan no, téi dweoc moi tham gia mét chwong
trinh trao doi hoc sinh & Nhdt Ban va t6i da nai ni cha cho di, nhung luc do
chiing t6i khéng di kha nang trang trai chi phi cho chuyén di dé. Cha t6i
khéng phai la nguoi bin xin va téi biét éng rat dau long khi khéng thé dap
1ing nguyén vong ciia téi. Sau lan do, téi da thé rang t6i sé tim dwoc cdch
dé thuwc hién wée mo ngam nhin thé gidi ciia minh.

Tam nhin cua téi vé sach va vé viée du lich da anh hwong ro rét dén
con dwong hoc tdp ciia téi. Cudi ciing, tam nhin nay dd dwa téi dén quyét
dinh lam viéc trong nganh xudt ban. Hién tai, t6i phy trach ban ban quyén
sdach cho cdc nha xudt ban ¢ khdp noi trén thé gidi. Véi cong viéc nay, toi
c6 thé dam minh trong sach! Toi phai lén ké hoach xudt ban, doc sach, bién
tdp sdch, dat tén cho cdc quyén sach va ban sdach. Quan trong nhdt, téi 6
co hoi di khcfp noi trén thé gioi dé tham dw cdc hoi cho sach va dwoc gap
@6 nhitng nha xudt ban & nhitng vimg dat xa la, chang han nhw Bac Kinh,
Amsterdam va Mexico City!

Téi cam thdy viéc tam nhin cia t6i vé sach va du lich gio da tro thanh
hién thue la viéc that s rat ky diéu. Gio day, téi nhdn ra viéc co’ mot tam
nhin twr khi con la mot dira tré da anh hu’ong dén hang tram quyet dinh nho
ma toz da dwa ra sudt nhiéu ngay, nhiéu tuan, nhiéu nam va cudi cing tam
nhin ay dd dwa t6i dén vi tri hién tai ciia minh.

Chiing ta c6 bon coéng cu doc dao, hay noéi ding hon 1a bon mén qua
troi cho, gitp chung ta tré thanh con ngudi minh mong muén. Cac cong cu
nay chinh la sirc manh y chi (sitc manh chon lya cach phan tng v61 nhitng
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viéc xay dén véi minh), sy tu nhan thue (kha nang quan sat mot cach khéach
quan nhimg suy nghi va hanh dong cta chinh minh), lirong tdm (tiéng noi
ndi tim cho ta biét diéu gi 1a dung, diéu gi 1a sai) va #7 twong trong (kha
nang hinh dung ra nhitng ¥ tudng, kha ning mai). Khi chung ta tao ra tim
nhin cho tuong lai cia minh, chiing ta da st dung hi¢u qua nhiing kha nang
dac biét nay, dic bi¢t 1a kha nang tudng tuong. Ching ta cd thé tao ra tam
nhin cho cudc séng béng cach viét ra nhirng muyc ti€éu cua minh, viét mot 1oi
xéac quyét hodc don gian 1a hinh dung rd rang trong tdm tri nhiing gi chung
ta muon lam v6i doi minh va con nguoi ching ta mudn tré thanh - giéng
nhu nhitng viéc Ana da lam. Mot tdm nhin cho tuong lai cling c6 thé gitp
chuyén huéng cudc doi ta, gitp chung ta vuwon 1én tir gian kho, nhu truong
hop cua Ferron sau day.

Dén gio- minh van khéng biét cha rudt minh la ai. Minh I6n lén trong
mdt cin nha toi tan chi c6 mét phong ng ciing cha dwong, ba ¢é em gdi va
mot nguoi me nghién ruou.

Ngay tir khi con nhé, minh da nhdn ra khéng phdi ai ciing song nhi
minh. Vi thé minh da tim dén mét nha tho dia phwong. Minh thuong tw di
bé dén nha tho va danh thoi gian o do nhw mot cach dé lanh nan khoi nha.

Khi vao ccfp hai, minh nhédn ra minh ¢é thé cdi thién tinh trang cua ban
than bang cdch lam viéc cham chi. Minh biét minh c6 t6 chat dé thanh
céng. Minh cé thé nhin thdy thdt ré rang hinh danh ban than dang ném trdi
hwong vi thanh cong vao mot ngay nao do.

Minh lagp muc tiéu tro thanh nha vé dich moén ddu vt trong gidi ddu
toan bang. Truoc méi budi luyén tdp, minh ty chay thém nam dam dé cé thé
chat tét hon cdc doi thi. Sau cdc budi tdp thuong quy, minh & lai dé tap
riéng voi hucfn luyén vién théem khoang mot tiéng nita.

Trong suot nhzeu nam minh luén gitt tam nhin vé twong lai ¢ _ngay
trLfO’c mat. Minh ¢6 ging luyen tdp cham chi hon moi nguoi voi niém tin
rang minh sé c6 thé thay déi cuéc doi minh.

Moi viéc dd dién ra ding nhw nhitng gi minh hinh dung. Vao ndm 16p
Muoi Hai, minh tro thanh nha vo dich toan bang mon ddu vdt va minh da
nhan dwoc mot hoc béng dai hoc toan phdn.

Minh van thuong thic mdc lam thé nao minh lai ¢é di dong lyc dé vuot
Ién hoan canh nhw thé. Minh dd may man gdp mét vai thdy c6 va nhing
nguoi 1om thit sw quan tim dén minh va hét long gitip d6 minh trong suot
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hanh trinh d6. Ho la nhitng tam guwong tuyét voi va ho luén dong vién minh
hinh dung va tin twong ban than sé thanh cong trong tuong lai.

Cd ba nguoi em gdi ciia minh déu khong thé tot nghiép trung hoc va tdt
ca déu phdi vit I6n véi ma tiy va ruwou. Minh khéng hoan tat chwong trinh
dai hoc, nhung hién tai minh cé mot cong viéc on dinh voi thu nhdp du de
lo cho gia dinh. Minh co thé nhin thdy rat ro su khac biét gitta viéc cir song
vt vor va viée né luc hwong dén mot tam nhin vé thanh cong trong cugc
song.

Gidng nhu Ferron, hiy hinh dung vé twong lai ma ban mong muén rd
rang dén ndi ban c6 thé ném trai dugc tuong lai 4y ngay bay gid. Pung bao
gid nghi ngd ban than. Ban co gia tri vo tin. T6i dam bao rang ban co
nhiing strc manh va tai ning ma tham chi ban than ban ciing chua biét. Hay
kién nhan. Pung so sanh ban than v4i nguoi khac. Tt ca chung ta sé gat
hai thanh cong vao nhiing thoi diém khac nhau. Hay st dung nhiing kha
nang thién phtt d6 dé hinh dung vé tuong lai ctia ban. Ban gioi ¢ linh vuc
nao? Ban thich lam viéc gi? Ban c6 thé gitip d& nguoi khac bang cach nao?
Ban mudn séng mot cudc séng nhu thé nao trong nam, muo1 hay hai muoi
nam nita? Hay nham trudc dich dén truéc khi khoi hanh va chéo 1ai con
thuyén cudc doi theo dung huéng di dinh. Oprah Winfrey di néi vé diéu
nay nhu sau: “Hay tao ra tdm nhin cao nhat, vi dai nhat c6 thé cho doi
minh, bd1 vi ban s€ trd thanh nhitng gi minh tin tuéng”.

CAC VIEN PA NEN TANG VE NANG LUC

Hoi con tudi teen, toi di tham du rat nhiéu hoi thao “truyén cam hung”
va nghe rat nhiéu ciu nodi dai loai nhu: “Ban 1a mét con nguoi tuyét voi.
Hay tuy hao vé ban than!”. Sau do, t6i ra vé va chiang cam thdy tu hao vé
ban than hon chut nao. Ban khong thé ty hao vé ban than chi dua vao viéc
nghe ai do yéu cau ban phai yéu quy ban than minh, trong khi lai khong
chiu 1am gi dé cai thién ban than. Mic du pham chat 1a yéu t6 quan trong
giup tao ra gla tri ban than, chi mdi pham chat thoi van chua du, ta con can
thém nhitng yéu t6 khac nita. Cach gitp ta xay dung gia tri ban than nhanh
nhat chinh 13 tim thay va phat trién mot tai nang hay k¥ ning nao do. Bay
chinh 1a ning luc cta ching ta va ching ta khong c6 lua chon thay thé.
Nhitng vién da nén tang vé ning lyc bao gom tai ning va k¥ nang, thanh
tich va strc khoe thé chat.

TAI NANG VA KY NANG
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Cang trudng thanh, t6i cang tin sdu sic rang mdi nguoi déu dugc sinh
ra v6i nhitng tai ning va k¥ ning doc nhat cua riéng minh. Nhung nhiing
thir nay khong ty nhién tim dén ban. Ban phai chu dong tim nhiing tai ning
va k¥ nang cua minh. T6i con nhd 1an tdi bi gdy tay khi con nho. Dén khi
t6i thao bot, canh tay t6i da bién thanh mot thi teo top day 1ong do khong
duoc van dong trong mot thoi gian dai. Cude song cling nhu thé day. Néu
ching ta khong thic day ban than thtr nhitng diéu méi la, chung ta s& ngay
cang trd nén yéu kém, suy kiét. Néu mudn phat trién, chiing ta phai khong
ngimg md rong ving an toan ctia minh va diing cam dan than vao nhiing
ving dat méi. Bang cach nao? Hay thuc day ban than phat trién, hay thu
stc ¢ nhiing linh vuc mai, nam bat co hoi, chép nhan that bai rdi vuon 1én
tir that bai 4y va kham phéa nhimg dinh cao méi. Ciing giéng nhu co bap,
nang luc cua chung ta chi co thé dugc phat trién nho sy toi luyén.

Melody d3 nhan ra viéc nang tdm ban than c6 thé gitp chung ta cam
thay tu tin hon.

Khi thir giong cho Dan dong ca Lién bang ¢ Kentucky, ban phdi hat
trong mot nhém tir tau. Minh vé ciing khao khat dwoc tham gia Dan dong
ca Lién bang, thé nhung lan dau tién gido vién dan dong ca goi minh Ién
hat trieée 16p, minh da thdy rat cang thang, tim minh ddp loan xa, long ban
tay ruém mé héi va hai chan minh run Igp cdp. Sau lan d6, minh dd hat
trieée 16p hon hai muweoi lan. Minh dd né liec mé réng ving an toan cia bdn
than dé khéng cam thdy cing thang niva. Budi thir giong ciia minh sé dién
ra vao toi mai va gio minh hoan toan ty tin. Minh biét minh sé lam duwoc.

Hay nghi vé cudc doi ban. Liéu ban c6 dang lang phi nhiing tai ning
minh duoc ban ting khong? Hay ban dang khong nging thuc day ban than
va hoc hoi thém nhiing diéu mdi mé? Toi co biét mot nit sinh 16p Chin tén
Roxy, mdt nha thiét ké kiém tho may xuat sic. C6 bé c6 thé thiét ké va may
duoc nhitng bd quan 4o tuyét dep. Mac du rat tu hao vé ky nang may va
cua minh, Roxy lai n01 “Khong mot ai nghl viéc may va la ngau ca” . That
ra, khong ai cO quyén phan xét cai gi ngau va cai gi khong ngau Ca nhan
to1 cho rang tat ca nhirng vi¢c ban co thé 1am mot cach xuat sic va thanh
thao déu ngﬁu, du do6 1a viéc may va, viét lach, sép Xép cong viéc, doc
nhanh, day hoc cho tré con hay xay dung ndi dung website.

Khi con nho, toi rat s¢ phai néi chuyén truée dam dong. Vi mudn chinh
phuc ndi s nay, t6i di dang ky mot 16p thuyét trinh vao nam 16p Bay. Vao
lan dau tién phai thuyét trinh trudc 16p, toi thay so chét khiép. Nhung moi
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thir dan kha hon sau ting lan thuyét trinh. Sudt bon nam sau do, toi di ding
ky thém rat nhiéu 16p thuyét trinh va hung bién dé phat trién k§ nang noi
trudc cong ching cua minh. Mac du t61 chua bao gio hoan toan vuot qua
dugc ndi sg, toi di tién bo hon rat nhiéu trong vai trd mot dién gia va nho
do6 to1 da tré nén tu tin hon.

T6i c6 biét mot cau bé khiém thi & Tay Tang tén Tashi Pasang, ngu’(n co
mot tudi tho hét strc gian nan, co cyc. Nam Tashi méi mudi mot tudi, cha
cau di dua cdu dén thanh pho Lhasa dé d6i cau lay mot dira bé sang mét
bo1 6ng xem cdu la ganh nang trong nha. Tashi lién tuc bi nhitng dra tré bui
doi khac cudp boc va danh dap. May man thay, ciu da song sét qua mua
déng dau tién phai song bui doi bang cach an xin va giit 4m co thé bang tai
ni-long.

Cudi cung, mot s6 ngudi dan Tay Tang tot bung da phat hién ra cdu va
dua cdu dén mot ngdi truong danh cho tré em khuyét tat. Tai day, du gip
phai nhiéu kho khin do bi khiém thi, Tashi dd khong ngimg nd lyc phat
trién céc tai nang va k¥ ning ciia minh. Gio ddy, cau co thé doc, viét va noi
duoc ba thir tiéng: Tay Tang, Trung Qudc va tiéng Anh. Cau str dung mot
chiéc may vi tinh c6 kha ning nhén dang tiéng noi dé hoc tap va lam viéc.
Gan day, cau ciing nhan duoc glay phép hanh nghé xoa bop trj liéu chinh
thire do chinh phu Trung Quéc cap.

Pén day, ban c6 con nghi nhitng van dé ctia minh 13 nan giai nita
khong?

Nho long hao tim cua nhimg con ngudi tot bung va voi kha ning doc,
viét va noi ba thtr tiéng, Tashi dd duoc trang bi du cac yéu to can thiét dé co
thé song mot cude doi thanh cong, co ich. Ban thay day, ngay nay, 1a ngudi
t6t thoi van chua du. Ban phai cé ning lyc, ban phai c6 kha ning tao ra gia
tri. Nhan néi vé nang I, t6i xin chia sé thém rang Tashi ciing voi nim ban
tré Tay Tang khiém thi khac da chinh phuc dinh Everest voi su gitp d& cta
mot s6 van dong vién leo nai khiém thi nguoi My day.
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VIEC TO!
THICHLAM  o\r AN TOAN

SU THU GIAN VA BAM BAD

wicwe o o VUNG
AN TOAN

=
% SU DE DANG CHAC CHAN

NHUNG THU

THANH TiCH

Ban s€ tré nén manh m€ hon sau khi chinh phuc thanh cong mot thu
thach. Trong céac truyén thuyét, khi mét hiép si danh bai ké thu cta minh,
anh ta s& hdp thu hét sitc manh cua ké thu 4y. Tuong tu nhu vdy, khi chung
ta khéc phuc dugc mdt diém yéu, khang cu lai mot cam do hay hoan thanh
mot muc tiéu minh da dé ra, ching ta s€ hoc hoi dugce nhiéu diéu tur nhirng
thach thirc éy va tré nén manh mé hon. B6i véi mot sd ban, thanh tich 1a
dat toan diém A; dbi voi mot sb ban khac, thanh tich 1a xay dung dugc mot
doi nhém virng manh hay khéc phuc dugc mot diém yéu, chéng han nhu
thoi quen néi tuc chiri thé.

Thé nhung, ciing c6 d6i khi thanh tich ching ta dat dugc lai khong
gidng nhu nhimng gi chung ta mong doi. Tanner, mot hoc sinh trudng Trung
hoc Northridge, da dat muc tiéu tr¢ thanh nha vo dich toan bang mon dau
vat nhu anh trai cau éy. Sau nhiéu nim tap luyén cham chi, Tanner da tr¢
thanh mot trong nhimg d6 vat hang dau trong ving. Cubi cung, cu cling co
co hoi ching t6 ban linh trong ky sat hach chon van dong vién tham gia
giai d4u toan bang.

358



Pang tiéc thay, trong trin ddu cudi cing cta ky sat hach, Tanner di bi
trat khiy tay nghiém trong va gidc mo tré thanh nha vo dich toan bang cia
ciu hoan toan tan v&. Ciu di cam thiy that vong va suy sup trong sudt mot
thot gian dai cho dén khi nhan dugc mot 14 thu tir anh trai minh. Anh ciu
viét:

Tanner a,

Cdm gidc khi tré thanh nha vé dich toan bang rat tuyét voi, nhing
khéng phdi ai ciing nhé dén em vi chire vé dich dau. Moi nguoi sé nhé vé
sw nhiét huyét cia em trong liic em chudn bi cho gidi dau. Em dd déc hét
sttc minh dé chudn bi thi dau cho bang va do moi chinh la diéu thdt sw
quan trong va cé ¥ nghia. Em da danh tron tém huyét cho gidi ddu.

Tanner da cam dong sau sic khi doc buc thu. Hon thé nita, trong sudt
giai ddu toan bang, tit ca thanh vién trong d6i déu mang biang chdng cing
co khuy tay mdi khi thi ddu dé vinh danh cdu ay. Chinh lac nay, Tanner da
nhan ra ciu that sy di dat duoc muc tiéu ma ban dau minh dé ra.

Gitra vi tri hién tai ciia chiing ta va noi chung ta mudn dén ludn tdn tai
mot khoang cach. Co lac khoang cach 4y rat nho; nhung ciing cé lic
khoang cach nay 1a rat 16n. Bat ké khoang cach ay cua ban 1a nhé hay 16m,
hay CI'J: song tich cuc, khéng ngimg nd lyc rat ngian khoang cach va dung
qua cau toan, vi s& c6 nhung luc thanh tich ban dat duoc khong hoan toan
gidng voi muc tiéu ban dau caa ban. Néu ban c6 thé rat ngan khoang cach
nay, du chi mot chut thoi, do cling da 1a mot thanh tich dang dé tu hao rdi.

SUC KHOE THE CHAT

Hoi con nho, toi rat thich nudc ngot co gas, banh vong va tat ca cac loai
khoai tdy chién, thé nén ciing dé hiéu tai sao toi thuong bi néi 1a map 4. Toi
hay hoi me: “Me o1, me co théy con map khong?”. Me t61 tra 101: “Khong,
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con dau c6 map. Con chi vam v& th61”. Mo1 lan nghe me noi thé, t61 déu
cuoi toe toét quay di: “Hoan ho, minh khong hé map. Minh chi vam v&

tho1”.
cOLE .'-'-INH MEM NE
BANH :-:on KEM THCII

Mua hé nam toi chuan bi vao lé’p Tam, cha cho toi tham gia mot chuyén
leo nai huan luyén k¥ ning sinh t6n kéo da1 bdn ngay dé gitp toi tro nén
ran roi hon. Toi ghét cai chuyén leo nui dy kinh khing. Néi ngan gon,
khoang tdm muoi dira bon to1 phai di khoang tdm muoi ki-16-mét duong
nai trong thoi gian bon ngay ma chiang duoc an udng gi ngoai rau co.
Nhitng ngudi chi huy di budc chung t6i phai lam rat nhiéu chuyén dién 1o,
chang han nhu du ddy xubng vach nii, 16i qua nhitng con sdng cudn cudn
chay xiét hay tham chi giét va an thit mot con ciru non dé thuong. Toi
nghiép con vat!

Sau chuyén huan luyén do, t6i da sut gan bon ki-16-gam. Khi toi vé nha,
ban ctia me t6i da thét 1én khi nhin thay toi: “Nay Sean, trong chau gay di
day”. o 1a 1an dau tién trong doi c6 ngudi nodi véi toi nhu thé. Toi sudng
ron. D6 chinh 1a ¢t hich dau tién khoi dau qua trinh gidm can cia toi.

Ngay sau do, t6i da chay di tim ban huéng dan an udng lanh manh cia
me. DU mot sb chi tiét hién di duoc thay doi, ban huéng dan nay da giap
t6i giam can rat hiéu qua. Ban hudng dan toi dung ngay trude chia thuc
pham ra thanh ting nhom va mdi nhém thuc pham sé& di kém véi nhitng 6
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vuong nho thé hién s6 khau phan ban dugc phép dn mdi ngdy. Toi con nhé
nhu in ban huéng dan ay. (Hién tai, B6 Nong nghiép Hoa Ky d3 cong bod
mot ban huéng dan dn uéng lanh manh mé&i nhu hinh bén duéi.)

Sau khi dé y quan sat khau phan an ctia minh trong vai ngay, t6i nhan ra
minh chi toan dn banh mi, thit va chat béo. Téi an rat it trai cay, rau cu va
cac ché phém tur stra. To1 cling hiém khi uéng nude loc. That sc! Thé nén,
t6i bat dau tuan tht nghiém ngit ché d6 an udng lanh manh. Mdi ti trude
khi di ngi, t6i s& kiém tra lai xem minh di an nhiing gi vao ngay hém do.
Tb6i van dn mot luong thirc dn nhu cii, chi 14 loai thirc 4n t6i chon lya khéc
di ma thoi, chang han nhu t6i bat dau an nhiéu trai cdy va rau ci hon. Toi
cling bat dau tap nang ta va chay bo. Co thé toi thay d6i nhanh chong va sd
can nang du thira d3 hoan toan bién méat chi sau vai thang. Toi cam thay
khoe manh va linh hoat hon rat nhiéu. Ttr vi tri cau thu cham chap nhét
trong d6i bong bau duc nam 16p Tam, t6i da tré thanh cdu tht nhanh nhét
trong doi trudc sy kinh ngac ctia nhiéu nguoi.

T6i da kham pha ra rang kha nang giit co thé can dbi ciing 1a mot loai
nang lyc can dugc hoc hoi thong qua thir thach va trai nghiém. Néu ban rén
luyén dugc nang luc nay khi con tré, ban s€ nhan duoc ich loi ca doi. Pung
bao gid xem thuong tac dong cia sirc khoe thé chat 1én strc khoe tinh than.

Du6i day 1a muoi nguyén tac dinh dudng pho bién co thé gitip ban cai
thién ro rét strc khde cua minh:

Thuc don hom nay
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1. Hay an sang.

2. Pung thur cac ché d6 an kiéng tam thoi (Fad diet). Cac ché d6 an nay
thuong khong mang lai hiéu qua lau dai. Trong ngan han, ban s& giam can;
nhung sau d6, vé 1au dai ban sé lai ting can.

3. Hay an it nhat 500 gam rau ci va trai cAy mdi ngay. Hay an uéng da
dang cac nhom thuc pham. An du tit ca cac nhom thuc pham 1a tt nhat.

4. Hay an ngii cbc nguyén cam, chang han nhu yén mach, gao it va laa
mi nguyén cam, thay cho céac loai ngii coc di qua ché bién nhu bot mi da
dung, banh muffin lam sin va gao trang.

5. Hay giam thiéu luong duong ban tiéu thy mdi ngay dong thdi han
ché céac loai thuc pham di qua ché bién, thirc an chién xdo, nudc ngot co
gas, ngil cdc cd dudng va khoai tay chién.

6. Hay an it nhat 56 gam dam mdi ngdy. Céac thyc pham giau dam bao
gém thit heo, thit bo, thit ga, c4, tring, dau hoac cac ché phém tir dau nanh.

7. Hay an it nhat hai khau phan ché pham tur sita, trong duong 500 mi-
li-1it sita twoi mdi ngay. Ban c6 thé thay sita bang cac thuc pham nhu: phd
mai s¢1 hodc pho mai lam tu sira da gan kem, sira chua hodc sita chua dong
lanh.

8. Hay an mot it chit béo ¢6 loi cho strc khoe mdi ngay (ca, cac loai hat,
dau 6 liu, dau hudng duong, dau cai).

9. Hay rai déu luong calo ban hap thu trong ngay. Tt nhat nén an nhiéu
bita trong ngay thay vi an that no vao mot bita duy nhat.

10. Hiy uéng NHIEU nudc.

Bén canh ché do dinh dudng hop 1y, viéc tap thé duc ciling rat quan
trong. Ban c6 nghe vé endorphin bao gio chua? Py 1a hoat chit ndo b tiét
ra dé tao tdm trang phan khoi va giam dau. Hay thir doan xem ban c6 duogc
hoat chat nay bang cach nao. Chinh 13 nho tap thé duc. That tuyét phai
khong? Sao ta lai can dén ma tay trong khi bat ¢t luc nao ta ciing c6 thé co
endorphin liéu cao tuy nhién hoan toan mién phi?

Tap thé duc s& khién ban khoe manh hon, trong rang r& hon va song lau
hon (nhung chic 14 ban chua lo vé van dé nay dau). Cac chuyén gia strc
khoe cta tap chi Time dd dua ra bén phuong phap dé c6 mot chuong trinh
luyén tap hop 1y va hi¢u qua nhu sau:

e THU GIAN PAU OC: Thién, tdp Yoga, tdp Pilates hoac mot mon thé
duc tdp trung vdo viéc kéo gian co va hit thé sé gitip co thé thuw gidn, han
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ché nguy co chdn thwong va ting cwong tudn hoan mdu. Hay tdp ba lan
mot tudn dé gidm stress.

« REN LUYEN HE TIM MACH: Boi I6i, di bé nhanh, dap xe, chay
bé, quyén cudc hodc thé duc nhip diéu la nhitng mén thé duc, thé thao givip
gia ting nhip tim ddng ké. Nhitng mén thé thao nay cé loi cho tim, phéi va
hé tuan hoan, dong thoi gitip dot chdy néing lwong va chdt béo trong co thé.
Hay tdp tir ba dén nam lan mét tudn, méi lan tir hai mwoi dén sdu muwoi
phut.

« TAO CO BAP: Hay tdp ndng ta hodc tdp cdc bai tdp giam can ngay
tai nha nhw hit dat, plank (bai tdp givip co bung va canh tay san chdc) hay
tap khiy tay bang xa kép. Cdc bai tdp tao co bdp, ting cuwong sicc manh
khién co thé dot chday nhiéu calo hon va givip gia tang khéi liwong xwong.
Hay tdp tir hai dén ba lan mét tuan, méi lan tir hai mwoi dén bén muwoi
phut.

i NEU ENDORPHIN LA CHAT CAM |

CON TRAT OT7 md clfa e
RA! CON BANG LAM &I MHANH LEN BAI
TROMNG B0 THE? GIAL CAT TA BT
/

« NGHI NGOI HOP LY: Cdc bdi tdp tao co bdp va cdc bai thé duc
nang khac sé lam dut cac soi co. Trong thoi gian chung ta nghi ngoi, cdc
co' s€ phuc héi va tw tdi tao; ching ta ciing nén tranh tdp cing mot nhém
co hai ngay lién tuc.

Choi thé thao chinh 1a mot cach gitp ban thuong xuyén thuc hién ca
bdn hoat dong néu trén dong thoi tim dwgce nhiéu niém vui va himg khoi.

Hay tim hiéu thém vé ché d6 an uéng lanh manh va viéc tap thé duc.
Hay gift voc dang can ddi va quan sat xem diéu do sé cai thién cac mit tinh
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cam, tri tu¢ va tinh than cua ban nhu thé nao. Toi khong néi ban phai am
anh vé vé bé ngoai hay bao ban phai giy. (Ban c6 thé to con nhung vin
khoe manh). To6i dang noi vé viéc rén luyén sirc khoe. Piéu quan trong 1a
cam giac bén trong chtr khong phai vé bé ngoai.

NHUNG QUYET PINH KHON NGOAN

VIEN PA CHU CHOT

Mot ¢6 ban muoi bén tuodi tén Leah da chia sé vé khoang thoi gian kho
khan khi c6 bé vira vao cap hai. O ng01 truong moi, duorng nhu ai ciing déu
chu trong qua muc dén vé bé ngoai, quan 40 va sy noi tiéng. Leah cam thay
minh khéng thé hoa nhip véi cac ban dong thoi cd bé cling thudng xuyén
bi choc gheo vi dang ngud1 miim mim ctia minh.

Vai thang sau, Leah két than duoc voi vai nguoi ban va ¢6 cam thay vui
vé hon rat nhiéu. Thé nhung chua duoc bao 1au thi nhitng nguoi ban cia
Leah da bat dau thay doi theo hudng tiéu cuc. Ho bat dau an mic hd hang,
an noéi tho tuc va thir cac chat gay nghién.

Mot toi no, trong khi cung cac ban di choi loanh quanh thanh phé, Leah
bong nhin nhitng ngudi ban cia minh va nghi: “Ban bé minh trong that
thiéu ding dan. Trong minh c6 nhu thé khong nhi?”. Ngay sau do, co bé da
goi dién nho me dén dén minh vé. Toi hém Ay, Leah dﬁ dua ra mot quyét
dinh diing cam 1a s€ khong di choi voi nhu:ng nguoi ban ay nira.

Leah da phal trai qua vai tuan 1& vo cung khé khin sau d6. Nhiing
ngudi ban cii tdy chay c6 bé bdi vi c¢o6 khong di choi voi ho nita. Co bé
thuong phai an trua trong nha vé sinh vi cam thay qua nguong khi phai
ngdi dn mot minh trong cang-tin.

Nhung Leah di khong nan chi va chi vai thang sau, ¢ bé da két giao
duoc voi nhimg ngudi ban méi ¢o cling muc tiéu véi cd va co thé khoi goi
nhitng diéu tot dep nhat & c6. Mot trong nhitng ngudi ban cii ctia Leah ciing
d3 nging giao du véi nhom ban xau kia va bat dau di choi véi Leah. Leah
cam théy tu tin hon va cb da bat dau tim dugc huong di cho minh. Mot Iya
chon khon ngoan c6 thé tao ra su khac biét hét sic to 1on!

Vay cai ndo c¢o trude? Ban c6 thé dua ra nhimg quyét dinh sang sudt
bo1 vi ban nhan thuc dugce gia tri ban than hay ban nhéan thirc dugc gia tri
ban than vi ban da dua ra nhimg quyét dinh sang su6t? That ra ca hai nhan
dinh déu dung. Piéu nay ciing twong ty nhu dang cau hoi: “Qua trimg co
trude hay con ga cé trude?”.
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Kha ning dua ra nhitng quyét dinh khon ngoan chinh 1a vién da chu
chot cia Khai hoan mon Gid tri ban than. Néu ban cé thé lam duoc viée
nay, tat ca nhitng vién da con lai sé tw vao ding ché. Piéu thu vi chinh 1a
viéc xdy dung duoc gia tri ban than - quyét dinh tht sau - chinh 13 két qua
cla nam quyét dinh khon ngoan ban da dua ra duoc do. Dudi day la cach
nhirng Iya chon khon ngoan gilip nang cao gia tri ban than.
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NHUNG QUYET DINH

HUONG DEN CON BUONG
DUNG DAN

CACH NHUNG QUYET PINH

NAY GIUP NANG CAO
GIA TRI BAN THAN

C6 gang hoc tap
|\ =2

Chon ban t6t va tré thanh
mot nguoi ban tot

S6ng hoa thuan voi
cha me

\

_ fr.’]
/7.
) >Ad

€

Hen ho khon ngoan, ton trong
co thé minh va khong quan hé
tinh duc truoc hon nhan

Tranh xa nghién ngap

e Ban sé co von kién thuc
doi dao va nhiéu ky nang
thanh thuc

e Cha me sé bot la ray ban

e Ban bé sé giup khoi goi nhing
diéu to6t dep nhat trong ban.
e Ban sé két ban dé dang hon

e Ban se cam thay binh yén,
vui vé hon khi & nha
Ban se dugc cha me dong

vién, ho tro nhiéu hon

Ban sé co danh tiéng tot
Ban khong phai lo lang vé
cac bénh lay qua duong
tinh duc, viéc mang thai
ngoai y mudn va bj tén
thuong tinh cam

Ban khoe manh hon
Ban nam quyén kiém soat
cudc séng cua minh

Chiéc guong xa hoi né1 véi ban rﬁng gia tri ban than cua ban dén tur
ngoai hinh dep va su ndi tiéng. That ra, gia tri ban than lanh manh dén tur
pham chat, nang luc va nhitng lya chon khon ngoan. Trong truyén Harry
Potter va Phong chita Bi mdt, thiy Dumbledore da noi:
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“Harry a, kha ning rit quan trong, nhung chinh nhirng quyét dinh
ciia chiing ta méi cho thay ching ta that su la ai.”

Chinh phuc ga El Guapo trong ban!

Three Amigos (tua tiéng Viét: Ba nguwoi ban) 1 mot trong nhiing bd
phim tuyét voi nhat moi thoi dai. Phim noi vé tran chién giita nhitng nguoi
hing va mot tén tdi pham dién 16 tén El Guapo. Trong mot canh phim, mot
trong ba ngudi ban da cd gang van dong dan lang dtng 1én chong lai gi El
Guapo: “Vé mat nao do, tat ca ching ta déu s& co luc phai d6i mat mét tén
El Guapo. D6i v6i mot s6 ngudi, tinh hay mac ¢& chinh 1a tén El Guapo.
Poi véi mot sb nguoi khac, viéc khong dugc hoc hanh dén noi dén chén
chinh 14 tén El Guapo. Con d6i véi chiing ta lac nay, El Guapo 13 mot gi to
con nguy hiém muén tiéu diét ching ta”.

Trong qua trinh x4y dyng gia tri ban than, tat ca chung ta déu phai
chinh phuc moét ga El Guapo. Vay ga El Guapo cua ban 1a gi? Dudi day la
ba ga El Guapo ma cac ban tré thuong gap:

« Lam thé nao dé xdy dung gid tri ban than néu t6i nghi minh khong
dep?

« T6i phdi lam gi khi lién tuc bi chiri béi, hiép ddp va choc gheo?

« Lam thé nao dé vweot qua chitng tram cam?

LAM THE NAO PE XAY DUNG GIA TRI BAN THAN NEU TOI
NGHI MINH KHONG DPEP?

Day la cau hoi cia mot ban tré nguoi Israel tén Rotem. Toi s€ tra 101
cau hoi nay bang cach ké lai cdu chuyén vé mot phy nir Israel khac, ngudi
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cling timg c6 cam giac giong Rotem khi ba con ¢ tudi teen. Ba ay tén 1a
Golda Meir.

Toi chwa bao gio dwoc xem la mot co gai xinh dep ca. Khi toi da du [on
dé hiéu dwoc tam quan trong ciia ngoai hinh, méi lan soi girong téi déu biét
minh sé khéng bao gio tré nén xinh dep. Nhitng hic nhw thé, téi lai cam
thdy v6 cung buon bd. Thé réi téi da tim thdy sir ménh doi minh va ké tir @6
t6i khéng con quan tam dén viéc minh cé xinh dep hay khéng nira. Rat ldu
sau do toi moi nhan ra viéc co ngoqi hinh binh thuong thdt ra la “trong cdi
rii ¢6 cdi may”. “Van rii” nay da budc téi phdi phdt trién néi lyc ciia
minh. Téi dd hiéu ra rang nhitng nguwoi phu niv khéng thé dwa dam vao sdc
dep cua minh ma phai tw n6 luc vieon lén thit ra ciing co loi thé riéng.

Golda Meir da tré thanh vi nit thu tudng dau tién cua Israel va duoc
xem la mot trong nhitng nha 1anh dao tuyét voi nhat moi thoi dai. Vay
Golda da xay dung gid tri ban than ctia minh bang cach nao? Ba iy da tim
ra diéu ba 4y mudn 1am trong doi va ké tir 46 d6i voi ba, nhan sic khong
con quan trong nita. Ban cling co thé 1am dwoc nhu vay. Mot khi ban biét
dugc ban mudn lam gi v&1 do1 minh - nhirng muc tiéu, vé¢c mo va muc dich
cua ban - ban sé duoc tiép thém nang luong va khong con bi am anh vé
ngoai hinh cua minh nfra.

Gan nhu moi ban tré toi biét déu mo udc tré nén xinh dep, hap dan hon
hodc c6 thé thay d6i mot dicu gi d6 & ban than. Toi van thudng nghe nhiing
cau dai loai nhu:

*Muai minh qua to.” “Mat minh béo qua.”
“May ngon tay cua minh mup mip .. ah Rn gui”
kinh khung." _ :

HAI TAI MiNK CU B VENHRA,  Minh cao qua.”

Trang TRU.com da tién hanh mot cudc khao sat cic ban tré véi cau hoi:
Néu c6 thé, ban mudn thay doi diéu gi nhat & ban than?

BAN SE THAY POI PIEU GI O BAN THAN?

1. Ngoai hinh dep hon

2. Hoc gidéi hon

3. Tu tin hon
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4. Choi thé thao gioi hon

5. C6 ban trai/ban gai

6. Noi tiéng hon

7. Siéng nang hon

Khong c6 gi ngac nhién khi mong mudn c6 ngoai hinh dep hon chinh 1a
cau tra 101 duoc lya chon nhiéu nhit. Néu ban van chua hai long véi vé
ngodi ciia minh, hdy nd luc hét suc dé trong xinh dep nhat cé thé va tan
dung nhu’ng nét dep tu nhién ban may man c6 duoc. Hay | dé y xem ban hop
vO1 quan a0 mau nao, hay gilr gin v¢ sinh ca nhan that tot va tim mét kiéu
toc phu hop véi ban. Hiy quy trong nhitng nét dep san co cta ban than.
That ra, mdi nguoi déu c6 mot nét dep riéng - ban co thé c6 d6i mat xanh
sang lap lanh hay d6i mat ndu giau tinh cam, mot chiéc mii nho xinh xan
hay mot chiéc miii cao ndi bat, mot chiéc cim thanh manh, d6i g0 ma cao,
vanh tai thanh lich, nhitng ngén tay duyén dang, bo vai rong, bap chan
cudn cudn co bap, hang mi dai, d6i moéi day dan hay cip moéng sin chic.

Nha vin Susan Tanner, nguoi timg cam thay rat tu ti hoi con di hoc vi
bi mun ndng, khong bao gid quén bai hoc me ba da day ba: “Con phai lam
moi thir c6 thé dé ngoai hinh ctia con trong wa nhin nhat, nhung ngay khi
con budc ra khoi ctra, hiy quén ban than di va bat dau tap trung vao nguoi
khac”. Pay 1a mot 1oi khuyén rat hiru ich cho tat ca chung ta.

Hay nho, néu ban ¢ mii nhin vao chiéc guong xa hoi, ban s€ ludén cam
théy minh thua kém ngudi khac; con néu ban nhin vao chiéc guong su that,
ban s& nhén ra vé dep bén trong quan trong hon vé dep bén ngoai rat nhiéu.

Audrey Hepburn 13 mot trong nhitng nit dién vién Hollywood co nét
dep thanh lich va goi cam. Ba noi tiéng nho vé dep va phong cach thoi
trang cia minh. Ba di chia sé cac bi quyét 1am dep sau day.

Bi quyét lam dep
Pé c6 déi méi quyén rii, hay néi nhitng loi tir té.

Dé c6 déi mdt dang yéu, hay tim nhitng diém tot dep & ngueoi khdc.
Pé c6 dang nguwoi thanh manh, hdy chia sé thirc dn voi nhitng nguoi déi
kho.

Dé c6 mdi téc dep, hay dé tré nhé luén tay vao téc moi ngay.

Pé c6 dang di duyén dang, hay buée di véi niém tin rang ban khéng bao
gio phai di mot minh.

Ai trong chiing ta ciing can dwoc phuc hoi, lam méi, héi sinh, cdi tao va
ceu roi.

369



DPung bao glO’ cho bat ky ai ra ria.
Ve dep cua mot phu niv khong nam o quan do c6 4y mdc, dang voc ciia ¢é
ay hay cach co dy chai toc.

Vé dep ciia nguoi phy niv phdi dnh 1én tir trong déi mdt ciia cé ay.

BG&i d6i mdt chinh la cira ngé tdm hon, noi cie ngu cia tinh yéu.
- Sam Levenson

Nha vin Neal Maxwell da nhan thay:

“Chang phai s& rat tha vi sao néu vé dep tdm hoén cta con ngudi dugc
boc 16 hét ra ngoai? Néu vay, chung ta s€ biét duoc ai 1a nhirng nguoi that
su xinh dep trén doi nay.”

Ban sé& chét truéc khi gay nhu’ mong muon

Ching ta hoan toan c6 quyén mong mudn co ngoal hinh xinh dep va
cam giac hai 1ong vé ban than, nhung xin ban dimg day moi viéc dén mirc
cuc doan.

. T6i da thir nén thirc an ra... Téi dd nghi minh c¢é thé nén nhir thé bao
nhiéu lan ciing dwoc. Néu t6i 16 an phdai mét mén nam trong danh sdch
“thirc an ¢é hai” ciia minh, t6i c6 thé tong mé thirc an nay ra. Téi c6 mét
noéi so' vo Iy la néu téi bat dau dan, téi sé khéng dimng lai dwoc va sé dn cho
dén khi tré nén kh(fng 16. Téi nghi néu téi dat mot mirc can nang nhat dinh
thi t6i sé cam thdy an toan va cé thé cham dirt néi so' nay. La ling thay, t6i
chwa bao gio thdy hai long vé can ndng ciia minh cd.

Pay la cach nghi ciia mdt bénh nhan mac chung rdi loan an udng.
Chung rdi loan an udng dugc dinh nghia 1a mot théi quen in udng gy ton
hai cho ban ca vé thé chat 1an tinh than. Ba dang pho bién cia chﬁ:ng roi
loan an udng la ching biéng an tAm than (anorexia nervosa), chimg cuong
an vo do sau do tu kich thich dé 6i ra (bulimia nervosa) va chiing cudng an
mat kiém soat (binge eating disorder). C6 hang chuc ngan ban tré da chét
hodc dang gip nguy hiém boi cac ching r6i loan nay. Thyc té, ching biéng
an 1a chung r6i loan tam 1y c6 ty 1é tir vong cao nhat trong tat ca cac chiing
roi loan vé tam 1y.

Cé6 hang triéu ban tré méc chiing roi loan an uéng. Co thé mot nguoi
quen nao do6 cua ban hoac chinh ban than ban cling dang méc mot dang nao
d6 cua ching bénh nay. Chtng rdi loan an udng xuat hién & ca nam 1an ni,
khong phan biét gidu nghéo hay tudi tic. Nhung doi twong d& mac phai
chtng roi loan nay nhét chinh 13 cac c6 gai tré. Chtng roi loan an udng c6
thé dién bién 4m tham subt nhiéu nam. Khi cic bénh nhan bi nghi ngo dang
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méc bénh, ho thuong s€ phu nhan va vi thé ma khong dugc chira tri dén noi
dén chdén. Co rat nhiéu nguyén nhan gy bénh, bao gom cac van dé lién
quan dén gia dinh, chung trAm cam, tinh trang bi lam dung tinh duc hay ndi
4m 4anh vé than hinh manh khéanh.

Ban 1a mot ngudi tré véi tuong lai rong mo phia trude, vi thé ban can
c6 mot co thé khée manh va can d6i. Ban sé& bi ton hai rat nhiéu néu bi méat
tri, mat phuong hudng, bi tdo bon, bi teo co, nhip tim cham thét thuong dan
dén dau tim hay mac phai ching r6i loan dn uéng. Pung dé ban than sa vao
16i séng khong lanh manh va trai tu nhién nay. Chung rdi loan dn udng rat
khé diéu tri va c6 thé kéo dai ca doi. Néu ban that sy mudn giam can, hay
tim dén nhimg phuong phap giam cin thuin tu nhién va lanh manh.

Néu hién tai ban dang méac chirng r6i loan an uéng, hay tim dén cha me,
béc si gia dinh hodc mot nhoém hd tro ¢ dia phuong dé duge gitp dd.

TOI PHAI LAM Gi KHI LIEN TUC BI CHUI BOI, HIEP PAP
VA CHQC GHEO?

Reese, mot ban tré muoi sau tudi, dang cao himg ké véi ban bé chuyén
cau dang truot tuyét thi bi lac dén khu vuc nhay du Olympic, noi nguoi
ngoai khéng duogc phép vao, thi Brad bdng ngat 10i cau.

“Reese!”, Brad quat 16n. “Cau im miéng di! Bon t& khong quan tam
dén cau chuyén chan pheo cua cau! Cau co biét 12 cAu noi nhiéu qua
khong?”
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Moi ngudi bat cuoi con Reese thi ¢d tO ra binh than nhu thé nhirng 161
d6 khong anh huong gi dén minh, nhung trong tham tdm, ciu cam thay ton
thuong v cung. Cau thidy minh nhu mot dira ngdc va ty héi ¢6 bao nhiéu
cau chuyén trong s6 nhitng chuyén cau ay timg ké trudc day ciling khién
moi nguoi ngan ngam nhu vay.

Sau 1an do, Reese bat dau noi nang cuc ky can than khi di choi véi
nhitng nguo1 ban d6. Cau cling khong goi dién ri ho di choi nita vi s¢ s€
khién ho buc minh va khéng bao 1au sau ho ciing ngimng goi dién cho cau.
Reese cir nghi: “Néu muén di choi, cac ban s& goi ri minh thoi”. Nhung
nhitng ngudi ban d6 khong bao gid goi ca. Cudi cing, mbi quan hé ban bé
giita Reese va nhom ban 4y hoan toan cham dut con gia tri ban than cua
c4u Ay thi bi ton thuong nghiém trong.

Nhitng chuyén nhu thé nay van thuong xay ra, dung khong? Mot 10i
nhan xét tho 16, mot cau nodi ac ¥ hay nhitng chuyén ngdi 1& d6i mach - tat
ca déu gay ton thuong! Tat ca chung ta déu phai can than véi 10i an tiéng
noi ciia minh.

Ban c6 thé lam gi néu bi bét nat va doi xtr thiéu tén trong nhu vay? Néu
ban hoéi nhitng nguoi da tirng chiu dung nan bat nat va vuot qua duoc thu
thach do, ho s& cho ban cing mot cau tra 1oi vé van dé nay. Bridget, hoc
sinh truong Trung hoc Joliet Township, d chia sé cach c¢o 4y tng pho véi
nhitng 101 4c y.

Hoi con hoc 16p Chin, minh khéng biét cdach bdo vé ban than. Néu ai d6
noi voi minh: “Giay cua cdu trong that qué mua”, minh sé khong dap lqi.
Minh chi ngéi im d6 chiu dung. Thé réi minh vao cdp ba. O truong mdi,
minh bat dau di choi véi nhitng nguwoi ban tot va ho da givip minh thay déi
theo huong tich cuc hon. Mot trong nhitng nguoi ban do chinh la Michelle.
Cé dy khéng quan tam nguwoi khdc néi gi vé c¢é dy. C6 dy la chinh minh.
Néu ban khéng thich ¢é dy, d6 la viéc ciia ban. Nho nhitng nguoi ban nay,
minh dd hoc dwoc cach bdo vé ban than va tw tin vé con nguoi minh. Gio
day, néu cé nguwoi néi: “Té khéng thich diém nay & cdu”, minh da c6 di
diing khi @é dimg 1én va dwong dau véi viéc do.

Pay qua la mot 10i khuyén khon ngoan. Quan trong hon, néu ban biét
nguoi khac that ra danh rat it thoi gian dé nghi vé ban, ban s& khong thém
quan tam dén nhitng gi ho nghi dau.

LAM THE NAO PE VUQT QUA CHUNG TRAM CAM?
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“Tram cam” 1a mot tir dang bi lam dung qua nhiéu, vay rot cudc “tram
cam” co nghia la gi?

Tir dién American Heritage da dwa ra hai dinh nghia vé “tram
cam”:

1. Trang thai xudng tinh than, chan nan.

2. Mic phai chirng trim cam vé miit tﬁm ly.

Rachel da trai qua trang thal dau tién - xubng tinh than

T6i cam thay cang thang vé moi viéc trong cudc song. Téi hic ndo ciing
dang lo lang, xuéng tinh than hodc kich déng. Cam xiic cia t6i cir lén
xuong lién tuc! Piéu nay thdt sw khién t6i lo ling béi thinh thodng nhitng
cam xiic tiéu cue ciia t6i lai gdy dnh hwong dén nhitng nguoi xung quanh.
Chang han nhw nhitng khi t6i ¢6 tam trang t6i té lic ¢ nha, t6i ¢6 khuynh
hwéng trit gidn 1én gia dinh minh. Pdy la mét viéc hét sirc sai trdi, vi thdt
ra viéc tam trang t6i xuong doc khéng phdi 16i ciia ho.

Gan nhu ai ciing trai qua loai trim cam dang nay, tic nhiing thing tram
trong cudc song hay cam gidc ma nhiéu ngudi goi miéu ta 1a chan nan. Co
rat nhiéu nguyén nhan giy ra cam giac nay: chia tay ban trai/ban gai, cha
me thong bao gia dinh ban sip phai don di noi khac hay dén t6i Chil nhat
roi ma ban van chua lam xong bai tdp vé nha. Cam giac nay thuong chi kéo
dai trong vai ngay.

Loai trim cam thtr hai 13 trdm cam tam 1y hodc trAm cam lam sang, 13
kiéu tram cam nghiém trong hon loai thir nhat rat nhicu. Loai trim cam nay
khong phai cin bénh c6 thé duge chita khoi chi nho ciu nguyén va day
cling khong phai dau hiéu cia sy yéu dudi. Chimg tram cam nay xay ra do
cac nguyén nhan nhu sy ra di cua mot nguoi ban hodc moét thanh vién trong
gia dinh, cam gidc ¢6 don, cang théng, tinh trang b1 lam dung tinh duc, mét
can béng ndi tiét td, viéc lam dung chét kich thich hodc cac van dé gia dinh.
Mot s6 triéu chimg cta loai tram cam nay la:

« Nhitng thay déi dang ké lién quan dén gidc ngu, sw thém dan va sinh
luc

« Mat hirng thii véi nhitng hoat déng tirng yéu thich

« Cam gidc buén ba, t6i 16i, khéng cé gid tri, vé vong va trong rong

« Thuong xuyén nghi dén cdi chét hodc viéc ty tiv

Néu ban gip phai bat ky triéu ching ndao néu trén, hiy nhé rang ching
ta c6 thé chita khoi hoan toan cin bénh nay thong qua viéc tu van tam 1y,
ap dung ché d6 dinh dudng hop 1y, tap thé duc, udng thudc hodc két hop tat
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ca cac bién phap vira néu. Thé nhung, dang budn thay, chua dén mot nira
nhirng nguo1 bi trAm cam nhén duoc su hd trg y té va diéu tri can thiét .

Tat ca chuing ta déu co lac bi bénh, khi thi cam mao, khi thi cam cam.
Nhiing ltc bi bénh, ching ta thuong dén gip bac si. Chung ta néi chuyén
rat cdi mé voi bac si vé bénh trang ctia minh va dé dang néi ra nhirng ciu
nhu: “T6i cam thay that kho chiu”.

Tuong tu nhu vy, chung ta ciing c6 thé mac cac ching bénh vé cam
xuc hay tram cam. Chung ta phai trai qua mot chuyén kinh khung, thé roi
cac hoa chat trong ndo ching ta khong phat huy tac dung va ching ta mat
hét hy vong. Thé nhung khong giong nhu khi mac cac bénh thong thuong,
khi bi trdm cam hodc cac bénh tam 1y khac, chung ta khong thich chia sé vé
bénh tinh ctia minh. Pay chinh & mdt trong nhiing dau hiéu cua bénh.
Chiing ta chan chir khong chiu dén gip bac si va khong chiu ubng thude.
Chung ta lam tuéng minh c6 thé tu hét bénh. Chuyén gia vé stc khoe tim
than Sherri Wittwer d3 c6 mot két luan rat hay vé viée nay:

“Khoéng c6 gi phai xau ho khi mac mot ching bénh tam than ca. Bénh tim

than khong c6 gi khac so voi nhitng can bénh nhu hen suyén hay béo phi.

Hau hét cac bién phap chira tri déu mang lai hiéu qua, va viéc hoi phuc la
hoan toan c6 kha ning va van ludn cé hy vong.”

Mot thanh nién diing cam tén Jake Short, ngudi bi mac ching roi loan
ludng cuc, hay con goi 1a tram cam that thuong, di chia sé¢ vé cudc song
twa nhu &c mong cia minh trude khi anh dugc chira tri.

Ngay tir liic méi di hoc, t6i da gdp rat nhiéu khé khan va da phai vit
I6n chi d@é hoc tdp binh thuong. Téi khéng hé giao tiép véi bdt ky ban ndo
trong 16p. Nam t6i hoc I6p Ba, mét dém no cha me téi da givip t6i tdp viét
chinh ta. Téi khéng thé viét ding bat cir cdu ndo dit ¢é ¢é gang thé nao di
nita. T6i cam thdy vé cung that vong, lo so va chi biét khée. Dii chi méi tam
tuoi, t6i da chay khoi nha vao cdi dém tuyét roi lanh léo dy va di lang
thang rat lau. Cudi cung, vi qud lanh nén téi tré vé nha. Me téi vira khoc
vira héi t6i diéu gi cé thé khién téi thay kha hon. Téi néi véi me: “Con chi
muoén chét théi”. Cha me biét ngay t6i dang gdp van dé.

Nhitng nam sau do, téi da tiép nhan liéu trinh diéu tri ciia rat nhiéu can
bénh khdc nhau, bao gém hii chwng so xd hoi (social phobia), hoz chung
giam chu y (ADD), chwng bén chén nghiém trong va chimg tram cam.
Cudc séng cua téi lic dy chi toan xoay quanh nhitng liéu phdp tri bénh va
thudc men.
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Pén nam téi hoc [6p Nam va lop Sau, bénh tinh cua toi tro nén 16i té
hon truée. Téi thwong bo chay khéi truong trong gio hoc, tw lam ton
thwong co thé minh va lan tron moi nguoi. Téi biét nhitng biéu hién nay la
khong bmh thwo‘ng, nhung khéng ai cé thé glup toi duwoc. Cha me toi lo
ling cuong cuong con bdc si thi chi biét tang liéu thuoc cho téi. Téi thuong
thire trang ca dém vi quda so viéc phdi thire ddy dé di hoc vao sang hém sau.
Toi thuong nam cuon tron duoi san nha, tay om dau, khéc va hét 16n: “Thir
den toi dy lai ¢ trong dau con nita roi!”.

Cudi cung, toi duoc dua dén mot co s& diéu tri méi va vi bac st tam ly
mdi da swra lai chan dodn bénh cua téi la réi loan lwong cuc. Toi cam thd'y
thdt nhe nhom khi cudi cung cing biét dwoc chinh xdc van de minh mdc
phdi suét mdy ndm qua la gi. Bdc st cho t6i ngung ding thuéc cii va ké toa
méi cho t6i. Sau khi dimng thuéc méi mét thoi gian, téi bdt dau cam thdy
khd hon va dan tién b hon. Di van thcfy viéc hoc hanh rat khé khan, t6i da
6 thé tir tir gidi quyét khé khan nay; t6i bat dau cdi thién ban than va dan
quay lai cuéc séng binh thuwong nhir bao nguoi.

Khi bénh tinh dién bién tot hon, téi ciing bat dau lam nhitng viéc truée
day t6i chwa tieng lam, chang han nhw viéc néi chuyén truée dim dong.
Nam t6i muwoi ba tudi, khi mot dw ludt vé sire khée tam than dang dwoc thao
ludn, toi tham chi da phat biéu trude cde nha lam ludt tai tru s¢ Quéc hoi.
Nho' cdu chuyén cia téi, di ludt nay da dwoc théng qua. Téi sé tiép tuc
dirng 1én néi vé sirc khde tam than va lam bat CLZ’ diéu gi c6 thé dé gilip do
nhitng ngum dong canh ngé. Can bénh t6i mdc phdi khong khac gi so voi
bénh tiéu dwong. Su khdc biét duy nhat chinh la sw mat cén bang héa hoc
ciia t6i dién ra trong ndo, con sy mat cdn bang cia cdc bénh nhan tiéu
dwong dién ra ¢ tuyén tuy.

Néu ban dang nghi dén viéc tu tir hay thac mac khong biét viéc ban
song hay chét c6 quan trong gi khong, xin hiy lang nghe t6i noi:

Ngoai kia van con c6 nguodi yéu thuong ban. Xin dung bdé cudc. Moi
viéc khong bao gid qua tim toi nhu chung ta tuong dau. Hiy néi chuyén
ngay voi mot ai d6 va gidi bay véi ho cam giac cua ban, giébng nhu cach
ban thuong noé1 khi bi cim ndng: “T61 cam théy mét moi qua. Ban co thé
gitp to1 dugc khong?”.

Chiing ta ¢6 thé gip du moi kiéu El Guapo, tir viéc trai qua ndi dau khi
mat di mot ngudi than trong gia dinh, viée phai c6 ging vuon 1én tir nghéo
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kho cho dén viéc vuot qua nhitng van dé suc khoe. Nhu:ng ching ta s€ vuot
qua dugc vi cach glal quyét moi tén El Guapo déu giong nhau:

TAP TRUNG VAO NHUNG GI BAN CO THE KIEM SOAT, NHIN
VAO CHIEC GUONG SU THAT VA KHONG BAO GIO PANH
MAT HY VONG.

NHUNG CANH PONG KIM CUONG

Cach nay vai nim, trong mot bai phat biéu c6 tiéu dé “Nhitng canh
dong kim cuong’ (Acres of Diamonds) cua minh, Russell Conwell da ké
mot cau chuyén vé mot ngudi nong dan tén Ali Hafed. Vi khong bang long
v6i nhitng gi minh dang c6, Ali da ban nong trai ciia minh va ro1 xa gia
dinh dé di tim kim cuong. Sudt may nim sau d6, anh di chu du khap
Palestine va chau Au cho dén khi dén duoc bo bién TAy Ban Nha. Tai day,
trong tinh trang khong mot xu dinh tai, chan nan va moi mét sau nhiéu nim
dai tim kiém trong vo vong, Ali di nhay xubng bién tu van. Vé sau, hoa ra
noéng trai ma anh ban di chinh 14 mdé Golconda, mé kim cuong 16n nhat
trong lich sir thé gidi. Néu Ali & lai qué nha va kién tri dao béi trén ving
dat cua minh, anh da tim thdy nhimg canh déng day kim cuong.

Déy cling chinh la cém nhan cua to1 Vé cac ban - nhiing ngu’(‘)i dang doc
quyen sach nay. T6i tin rang bén trong mdi ngu:orl cac ban déu dang an chu:a
rat nhiéu tai nang bam sinh - nhitng canh dong kim cuong. Ban khong can
phai tim kiém nang khiéu hay tai ning ctia minh & bat ctr noi nao khac. Ban
chi can tim toi trén chinh “nhiing c4nh dong” ctia minh thoi.

Bo phim Vua sur ti cling ¢6 mot canh phim tuyét voi thé hién quan diém
nay. Sau khi chiia t&¢ mudn loai Mufasa bi giét, con trai cia Mufasa la
Simba 1én ké vi. Thé nhu:ng do cam thay tdi 16i vi nghi minh chinh la
nguyén nhan gy ra céi chét ciia cha, Simba da bo trén khoi vuong quoc va
di tha than cung nhiing ngudi ban vo trach nhiém cua minh sudt Va1 nam
tiép theo. Cau dd nhanh chéng quén di trach nhiém 16n lao va quyén thira
ké ngai vi cua ban than. Mot dém no, Simba da nam mong va gap duogc cha
minh, Mufasa.

MUFASA: Simba, con da quén ta.

SIMBA: Khong, lam sao con lai co thé quén cha duoc?

MUFASA: Con di quén minh 1 ai va vi thé con da quén ta. Hay nhin
vao bén trong con, Simba. Con c6 thé tr& nén vi dai hon thé nay. Con phai
lay lai dGng vi tri cia minh.
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SIMBA: Lam sao con c6 thé quay lai duoc? Con da khong con 13 con
cua truoc day nira.

MUFASA: Hay nh¢d con 1a ai: Con la con trai ta, con la vi vua dich
thuc. Hay nhd con la ai. Hay nhé. Hay nhd. Hay nhé...

To1 hy vong ban cling s€ nhd minh that sy 1a ai. Toi hy vong ban s€ nhé
nhitng diéu tuyét voi ban di lam trong qué khtr, chang han nhu nhiing luc
ban nghe 161 con tim méch bao, chinh phuc thanh c6ng mgt muc ti€u hay cu
XU tir té voi nguoi khac. Toi hy vong ban sé nhd dén nhitng udc mo minh
mudn dat dugc. Téi hy vong ban s€ nhé ban 1a mot phﬁn trong dai gia dinh
nhan loai, cling nhu 1a mdt thanh vién trong gia dinh tryc h¢ cia ban.

Cudi cung, c6 1& gia dinh chinh 14 noi tuyét voi nhat gitp ta xay dung
gia tri ban than. C6 thé ban dang nghi: “Anh dua a? Toi khong thé chiu noi
anh chi em minh con cha me thi lac ndo ciing la ray toi ca”. Toi thira nhan
dung 14 c6 nhiig gia dinh that su c6 van dé, nhung da phan cac gia dinh
déu twong d6i tot. Ban c6 thé thiy me hay chi minh that phién phirc, nhung
ho 1a mau mu cua ban va trong nhitng tinh huéng séng con, ho s€ lam moi
viéc c6 thé dé gip do ban. Latoya, mot ban nir dén tir Paterson, New
Jersey, da noi: “Co nhiéu lac bon con trai khién ban cam théy minh that dac
biét, nhu thé ban 13 ngudi duy nhat ho quan tdm. Rat nhiéu co gai nghi day
1a cach dé lap day nhirng khoang trong trong 10ng. Nhung minh di c6 day
du tinh yéu thuong tir cha me nén minh khéng cé chd trong nao can duogc
lap day”.

Ban c6 biét rd vé dong d6i nha minh khong? Ban c6 thé ké mét cau
chuyén vé dng ba ndi/ngoai hay éng ba cd ctia minh khéng? Ong ba cua
ban 13 ngudi nhu thé nao khi con ¢ tudi teen? Tdi chic rang trong dong tdc
ctia mdi ngudi ching ta déu c6 modt hodc mot vai nguoi co thé trd thanh
mot tim guong sang cho ta noi theo.

Viéc tim hiéu vé dong ddi ctia minh s& gitp ban cam nhan 3 lai lich,
nguon cdi va gia tri ban than. Giong nhu Simba, ban sé& thdy ban dang thudc
vé mot diéu gi d6 vi dai hon ban than ban rat nhiéu. Ban cling s¢& théy mot
ca nhan c6 thé c6 nhiing tac dong to 16n (theo ca hudng tich cuc 1an tiéu
cuc) nhu thé nao 18n cac thé hé sau.
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TOI NGHT cHUMG
TA SE TRO THANH
BAM TOT cUA

_ NHAU DAY,

PE HAO QUANG CUA BAN TOA SANG

O dau chuong ndy, t6i da dan 101 ctia nha vian Marianne Williamson.
Du6i ddy 14 phan con lai ctia doan trich dan ay.

“Khi song hén nhat, ban sé khéng cong hién dwoc gi cho thé gidi. Viéc
co rum lai dé nguoi khdc khéng cam thdy bat an khi & gan ban khéng phdi
chuyén tot dep. Tdt cd chiing ta c6 mdt trén cudc doi nay la dé téa sdng,
giong nhi nhitng dira tré vdy. Ching ta dwoc sinh ra dé biéu 16 hao quang
ciia Ddng sdng tao bén trong chiing ta. Anh hao quang nay hién hiru ¢ tdt
ca moi nguoi. Khi chiing ta dé hao quang ciia minh téa sang, ching ta da
V6 tinh cho phép nguoi khdc lam diéu twong tw.”’

Trong khi mot s6 ban tré c6 ¥ thirc vé gia tri ban than ngay tir nho, phan
16n cac ban tré phai nd luc rat nhiéu dé xay dung duogc gia tri ban than. Co
thé ban phai mat nhiéu nim moi biét dugc minh gioi viéc gi. Ban s& khong
don gian thirc ddy vao mot budi sang va bdng thiy vo cing yéu quy ban
than, nhung t61 chic chin véi ban diéu do roi sé xay ra. Gia tri that cia ban
khong lién quan gi dén ngoai hinh hay su ndi tiéng ca. (14 tr1 cta ban chinh
la su that rﬁng ban la mot con nguodi, mot dra con cua dinh ménh véi tiém
nang dang kinh ngac. Khong ai c6 gia tri thip hay cao hon nguoi khac. Tat
ca chung ta déu binh dang va tat ca chung ta déu dang gia vo cung! D6 1a 1y
do ban khong can phai so sanh ban than véi anh chi hay ban bé rdi cam
thdy ban than thap kém hay cao quy hon ho. Néu ban phai niéng rang thi
sa0? Néu ban bi néi mun thi sao? Hay néu ban d& xau hd thi sao? Moi viéc
roi s& tot dep ca thoi. Pung bao gio dé chiéc gwong xa hoi tudc doat mat
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nhitng mon qua ddc dao cua riéng ban, nhu nha phat minh vi dai R.
Buckminster Fuller da canh béo:

“Tét ca tré em déu 1a nhiing thién tai khi moi sinh ra; nhung c6 dén
9.999 em trong s6 10.000 em da bi nhitng ngudi trudng thanh vo tinh tudc
mat tai ning thién bAm ngay tir nho.”

Lam thé nao ban biét gia tri ban than cia minh dang duogc cai thién?

« Ban sé bot lo ling vé nhitng gi nguoi khdc nghi vé ban.

« Ban sé gitip d& moi ngwoi nhiéu hon.

« Ban sé ding ddy nhanh hon sau méi lan vap ngd.

« Ban sé thdy thanh than hon.

« Ban sé thdy hanh phic khi nguoi khdc thanh céng, giong nhie Cody
trong cau chuyén sau day.

Kiefer vé ciing hdo hirc muén ké cho cdc ban minh nghe viéc cdu da tap
luyén siéng ndang sudt ba nam troi va gio cdu da lot vao danh sdch vin
déng vién xudt sac “Toan bang”! Cdu khéng thé tin néi! Cdu cam to bdo
c6 liét ké tén minh cing tén cua nhitng vin déng vién xudt sdc khdc va cir
doc di doc lai danh sach cfy dé dam bado day la su that.

Bdt thinh linh, mét cdu ban tén Brett giat to bdo khoi tay Kiefer. “E,
day la danh sach vin déng vién xudt sdc toan bang a? Truong ching ta c6
nhitng ai dwoc vao nhi?”. Kiefer mim cwoi bén lén, cho doi khoanh khdc
Brett nhin thdy tén ciia cdu.

“Cai gi? Cau duoc lot vao danh sach Toan bang ha Kiefer?”, Brett hoi
voi vé mat kho tin. “That luén ha? Tai sao ho lai chon cau chu?”

Kiefer chi c¢é thé dp ving tra loi: “Té ciing khéng biét nita”. Nu cuoi
bong tat ngam trén méi cau. Cdu cam thdy minh nhw mét tén ngoc va cam
thdy tén thwong sdu sdc vi phan tng ciia cdu ban. Cdu da khéng lrong
truoc phan wng nay cua ban minh.

Tuy nhién, chi vai phut sau, Cody, mot nguoi ban khac cua Kiefer, da
biét tin nay va phan khich chay vao héi truong tim Kiefer. “Yeah! Xudt sdc
toan bang, Kiefer! Thdt tuyét voi! Cdu xitng dang lam, anh ban a!”. Cody
nhdc bong Kiefer 1én va lay manh nguoi cdu dy, cd hai ngwoi déu cuoi thit
vui vé. Ho dd cung nhau an mung nhw nhitng nguoi ban dich thuc va that
Iong thdy hanh phiic cho nhau.

SU LUA CHON MOI NGAY

Hay nhé rang mdi ngdy ban déu phai lya chon xem hom nay ban c6 yéu
quy ban than minh khong, c6 y thuc dugc gia tri cia ban than khong. Toi
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da doc dugc ndi1 dung nay trong mucDear Harlan (tam dich: Harlan than
mén) cta to Deseret Morning News:

Harlan thin mén,

Minh la sinh vién ndm nhdt va minh khéng biét lam thé nao dé tré nén
hdp dan hon. Minh bi thira cdn nén minh dang né luc giam cdn va da dat
dwoc thanh cong buoc dau. Minh bi ran da do thira cén va bi néi mun
(minh dang diéu tri mun véi su giup do cua bac si da lié~u). Minh con bi seo
mun trén mat va trén nguyc nita.

Minh chua tirng hen ho. Minh luén muén tré nén hap dan hon trong
mat nguoi khdc. Vay minh nén lam thé nao day?

Ky tén
Ké gidu mdt

Ke gicfu mat than mén,

Téi dd lam mét nghién ciru nhd hoi cudi tudn nay (6 trung tém mua
Scfm) va nhan thcfy hang chuc cap co da xdu, bi béo bung hay bi ran da van
yéu nhau say dam. Két ludgn: Nhitng vét ran da khéng hé can tré ban hen
ho, thir can tro ban chinh la ban thdn ban! Ban dd qua quen khwoc twr ban
than dén néi ban chira bao gio cho ai khdc co hoi.

Toi sé chi ban cach lat nguoc tinh thé: Hay no lyc cdi thién ban than dé
tré nén wu ti hon. M6i thang hdy hoc héi thém mét kj nang hay lam thém
mot viéc tot (tdp thé duc, tham gia cdc hoat dong céng dong, tham gia cong
tac thién nguyén, hoc cdach lang nghe, v.v.). Trong vong muoi hai thing,
ban sé c6 thém muwoi hai kj ndang va phdm chdt tot dep. Ban cang tré nén
wu tu, ban sé cang vui vé va mim cuoi nhiéu hon.

Ban rdt hdp dan. Ban xieng dang véi nhitng diéu tot dep nhat. Hay yéu
ban thdn ngay hém nay réi ngwoi khdc sé hoc dwoc cach yéu thwong ban
trong tuong lai.

Vay ban sé& chon con dudng nao day, con dudng ding dan hay sai 1am?
T6i dé nghi ban chon con dudng ding dan bang cach nhin vao chiéc guong
su that, xay dung phém chit va nang luc, déng thot chép nhan viéc ban
than van la mot tac pham dang trong qua trinh hoan thién.
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Viéc xay dung dugc gia tri ban than tdt dep khong c6 nghia 1a ban s&
khong bao gio bi ton thuong hay cam thay bat an ma don gian 14 ban s& du
manh m& dé vuot qua moi kho khan, thir thach ban gip phai trong doi. Hay
song nhu mot qua dao. Phan thit bén ngoai ctia qua dao rat ngon ngot
nhung phﬁn hat bén trong lai rat cung. Pung e s¢ trao di va nhan lai tinh
yéu thuong, hiy ctr mo long don nhan ca niém vui 14n ndi budn. Ching ta
c6 thé bi ton thuong hét lan nay dén lan khac, nhung ching ta ludn cé thé
vuot qua ndi dau va dimg day sau mdi 1an vap ngi boi chung ta c6 ndi tim
cting coi, diém tinh khong thé bi pha v& ¢ sdu bén trong.

T6i hy vong s& sdm duogc gip ban trén con dudng ding dan!

PIEU THU VI TIEP THEO
Chuong cudi ciing toan néi vé nhitng tén cudp bién va ngudi Hobbit. (Ban
dang nghi day 1a mot sy két hop ky cuc, ding khong?) Chuong ndy ciing
kha ngan. Ban chi can doc thém vai trang nita thoi 1a d hoan thanh quyén
sach roi. Xin chuc mimng!
NHUNG BUOGC NHO

1. Hay chép ra gidy nhiing bi quyét lam dep ctia Audrey Hepburn va
dan 101 nhic nho nay 1én guong cua ban.

2. Lan sau, néu c6 ai d6 noi chuyén tho 16 voi ban, hay dap tra bang cau
n6i noi tiéng cuia Coco Chanel: “Té khong hé quan tdm cdu nghi gi vé t&
dau. Té con khong thém nghi dén cau nira kia”.

3. Hay liét ké nhiing tai ning va k¥ ning gidi nhat caa ban. Sau d6, hiy
thém vao danh sach ay mot ki nang ma ban dang mudn trau doi thém.

Tai nang hoic ky niang méi t6i mudn trau doi:
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4. Lan sau, néu ban pham sai 1am, hiy thir nguyén tac nhan bén. Hay
lam bon viéc tdt dé stra chita, bu dép cho sai 1Am ctia ban.

5. Trong nam ngay lién tuc, ban hay hét 1ong gitip d& mot nguoi dang
can sy giup d& cta ban. Hay danh ddu vao 6 bén duéi khi ban hoan thanh
nhiém vu va dé Yy xem ban cam théy thé nao nhé.

0O Ngay 1 O Ngay 2 O Ngay 3 O Ngay 4 O Ngay 5

6. Thanh tiru c6 ¥ nghia nhit trong cudc doi ban 1a gi? Hay ghi lai cam
xuc cua ban khi dat duoc thanh tuu éy.

7. Hay thir séng chinh truc mot ngdy. Trong sudt ngay hom 4y, hiy
hoan toan thanh that trong tat ca moi viéc. bung noi dbi, lira gat, phong dai
su that hay néi xau sau lung bat ky ai. Hay giit ding moi cam két cua ban.
Hay dé ¥ xem 16i sdng nay giup ban cam thiy tron ven nhu thé nao nhé.

Hay liét ké ndm muc ti€u trong tuong lai cua ban.

8.
1.
2.
3
4
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5.

9. Trong ba ngay lién tuc, hay dé ¥y xem ban an dugc bao nhi€u rau cu
va trai cdy mdi ngay. Néu mdi ngay ban chua an da 500 gam rau cu va trai
cdy, hiy diéu chinh ché do an ubng ctia minh.

Lugng rau cu va trai cay

Ngay 1

Ngay 2

Ngay 3

10. Hay nghi k§ vé ndm quyét dinh quan trong dau tién ban da dua ra:
Chuyén hoc hanh, Ban be, Mbi quan h¢ véi cha me, Hen ho va tinh dyc va
Nan nghién ngap. Ban thdy quyét dinh nao 1a kho khian nhat? Tur bay gio,
hay c6 gang dua ra nhitng quyét dinh sang sudt hon trong linh vuc ay nhé.

LAM PUNG LUAT
P6 1 diéu xirng dang dé chiing ta phan dau
Trong bd phim Cuép bién ving Ca-ri-bé, c6 mdt canh rat hay ma dén
gid t6i van nho rd. Khi moi viéc roi vao tinh trang hoan toan bé tic, mot
trong nhiing tén cudp bién da hoi thuyén truong Jack Sparrow xem ho nén
lam gi. Vi thuyén truéong (nguoi khong c6 gi dang ngudng mo cho lam,
nhung di c6 mot cau nodi rat hay!) don gian tra 10i:
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“Cu lam DUNG LUAT!”

i,

Tén cudp bién ngay lap tirc hiéu y. “Nhat tri, ding luat!”

Mic du t6i chic rang thuyén trudng Sparrow dang nghi dén trong dau
mot “bo luat” rat khac “lam dung luat” trong quyen sach nay co6 nghia la
ban dua ra nhitng quyét dinh khon ngoan trudc moi nga ré cudc doi va lam
theo nhitng gi ma ban tin 1a ding dan, ngay ca khi quyét dinh dé rat kho
khan hodc hau nhu chua ai lam. Déng thoi, néu ban di sai duong, ban s¢€
nhanh chdéng quay lai dung duong.

Gi4 ma toi c¢6 thé ndi véi ban réng ké tir gi0, moi viéc trong cudc séng
s& dién ra sudn sé. Nhung toi va ban déu biét rd: Poi khong nhu 1a mo. S&
c¢6 nhiéu lic ban cam thay chan nan va dau kho vi nhiéu 1y do, chang han
nhu khi mai toc mai cat trong chang ung y chut nio.

THU LOI CHO HANH TINH CUA TOI VIC LEE
. ¥ MiiNH LA Hivl 2
MEHT MA XEM . HANG TY

THIEN HA MOT THIEN

HA LAT cHUA HAMG TV
HAMH TTMH

CHAC HAN BAL B0 NSOAT
KA CONG CO NEUST DANG
Bifc minH vE kxfu Toc
MOT CUA HO MHU MERH
LUE BAY VAY

THENH THOANS, MENH
CAM THAY BT CHOANG
MEJP TRUDE SUf BAD
LA cUA VO TR

C6 nhitng lic moi thtr ¢6 vé nhu hoan toan bé tic. Trong nhiing tinh
hudng nhu the, hdy cur “lam dang luat”. Hay lang nghe luong tam minh -
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thir 1y 18 bén trong khién ban cam thay toi 16i khi x4u tinh v&i mot ngudi
ban va thdy am ap khi d6i xtr tir t& v6i me minh. Luong tAm s& dua ban dén
con duong dung dan. Ban biét rd diéu t6i dang néi, dung khong? Ching ta
hay nhat tri nhu thé nhé, hiy 1am dung luat!

Su6t nhiéu nim, moi nguoi van tranh luan véi nhau: “C6 phai gien di
truyén khién ban tré thanh con nguoi hién tai? Hay moi truong song hoic
cach ban dugc nudi day khién ban tré thanh con nguoi hién tai?”. Cau tra
101 cua t61 1a khong c6 cai nao dang ca.

LUA CHON QUYET PINH CON NGUOI BAN.

Mic du gien di truyén va cach ban dugc nudi day c6 anh hudng sau sac
dén ban, nhung ban la ban cua hién tai 1a do nhitng lya chon cta ban than
ban. Lua chon quyét dinh tat ca.

Hay nhd, c6 sau quyét dinh quan trong ban phai dua ra trong giai doan
tu6i teen. Nhitng quyét dinh nay 13 yéu t6 quyét dinh thanh bai trong twong
lai cua ban. Ban duogc tu do Iya chon con duong cua minh. Té1 hy vong sau
khi doc quyén sach nay, ban sé co thé dua ra nhitng cau tra 10i sang sudt
hon cho nhirng cau hoi sau day:

1. Minh s€ lam gi v&i1 chuyén hoc hanh ctia minh?

2. Minh s€ chon ai lam ban va minh s€ tr¢ thanh mét ngudi ban nhu thé
nao?

3. Minh ¢6 hoa hgp dugc voi cha me minh khong?

4. Minh sé& hen ho voi ai va minh xtr Iy van dé tinh duc nhu thé nao?

5. Minh s& c6 thai do nhu thé nao vé viéc hit thude, uéng ruou, st dung
ma tly, van hoa pham khiéu dam va cic gy nghién khac?

6. Minh s& lam gi dé x4y dung gia tri ban than?

XIN HAY LUA CHON

THAT KHON NGOAN

DAY LA NHUNG LUA CHON
QUYET DINH CUQOC POl BAN

Lua chon con dudng dung dan s& gitip ban hanh phuc va khée manh
hon hom nay, dong thdi duoc trang bi diy du nhitng yéu t6 can thiét dé
thanh cong va hanh phuc khi ban hai muoi, ba muoi tudi va hon thé nira.
Ching phai day 1a diéu tit ca chung ta déu mong mudn sao?
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Mot s6 ban co thé dang nghi: “Uédc gi minh doc quyén sach nay hoi vai
nam trude. Minh 15 dua ra mot s6 quyét dinh sai lam mat roéi”. Ban dirng lo.
Khéng bao gid 1a qua tré dé hoc hdi tir nhitng sai 1am ctia minh va quay tré
lai con duong dung dén. Téi xin nhéc lai, cho du ban mudi 1dm, mudi chin
hay hai muoi 1dm tudi, khong bao gio 1 qua tré dé ban thay d6i hudng di
ctia minh. Néu ban xoay chuyén dugc doi minh, nhiing thir thach trong qua
khir ¢ thé lai tro thanh an hué 16n lao ddi v6i ban va nhitng nguoi xung
quanh.

Puong nhién, t6t nhat ban nén di theo con duong ding dan ngay tir dau,
bo1 vi ngudi khon ngoan s€ hoc hoi tir kinh nghiém cua chinh minh con
ngudi khon ngoan hon sé hoc héi tir kinh nghiém ciia nguoi khac. Néu ban
dang di trén con dudong dung dan, hiy dua tay gitp d& ngudi khac dé ho
cling lam dugc nhu ban chtr dirng phén xét ho. Hay dong vién, giup do mot
nguoi ban dang c6 nguy co bo hoc hay sap sa vao con duong nghién ngap
quay trd lai con duong dung dan. Biét dau ban c6 thé trd thanh ngudi ctu
v6t cude doi ho thi sao? Hay song PUNG LUAT!

Co rat nhiéu sy thu ghét, hanh vi bao luc va nhitng chuyén dau long
dang dién ra trén thé giéi nay va diéu d6 dé khién chung ta cti dau budng
xudi. Nhung hdy lac quan 1én ban toi oi: Van con rat nhiéu diéu tot dep
xung quanh chung ta. T6i chot nhd dén cudc d6i thoai gitta Frodo va Sam -
nhitng nhan vat trong bd phim Chiia té nhitng chiéc nhan - vao thoi diém
ca hai dang kiét sttc va sap mat hét hy vong.
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SAM: Moi chuyén ching ta dang trdi qua giong nhi tinh tiét trong
nhitng cau chuyén vi dai vay, cau Frodo a. Y t6i la nhitng cau chuyén thdat
sw ¢6 Y nghia dy. Nhitng cdu chuyén dé chi toan ké vé nhitng diéu tam toi
va nguy hiém. Déi khi cdu con chang mudn biét két cuc cia ching. Béi vi
lam sao nhitng cau chuyén nhu thé lai c6 két cuc cé hdu dwoe? Lam sao thé
gioi co thé tré lai nhw xwa mot khi da cé qua nhiéu diéu xdu xa dién ra?
Nhung cudi ciing, sw tam t6i dy ciing sé qua. Ngay ca béng dém roi ciing sé
qua di. Mot ngay maoi sé lai dén. Khi Mdat Troi moc, dnh duwong sé toa sang
con ruc ro hon ngay trudc. Bo la nhitng cdu chuyén cdu sé con nho mai.
Nhitng cdu chuyén dy dién ra la c¢é 1y do. Dir thdm chi cdu qud nhé bé nén
khéng thé hiéu dwoc Iy do dy.

Nhueng céu Frodo a, t6i nghi la t6i hiéu dwoc roi. G10’ dady téi da biét ly
do. Nhu’ng nguoi trong cac cau chuyén vi dai do c6 rat nhzeu co héi dé
quay dau b cuée, chi la ho khong lam vdy. Ho tzep tuc tién lén. D6 la boi
vi ho ¢é niém tin.

FRODO: Vay ho tin tuong vao diéu gl vay Sam?
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SAM: Ring thé giGi nay van con rat nhiéu diéu tét dep, cdu Frodo a.
Va nhitng diéu tot dep dy xirng ddng dé ta tiép tuc chién ddu!

T6i hoan toan ddng y. Thé gidi ndy van con rat nhiéu diéu tt dep va do
1a nhirng diéu rat xtmg dang dé chung ta phan dau gitt gin, phat huy. Toi
cling tin chic rang cac ban 1a nhitng con ngudi tét dep va xing dang dugc
yéu thuong. Hon thé nita, t6i con cho rang cac ban chinh 1a thé hé thanh
thiéu nién t6t dep nhét ting sbng trén Trai DAt nay. D6 1a 1y do vi sao t6i
viét quyén sach nay.

Chung ta di di dén doan két cua quyén sach. Chic mimg ban di doc
xong quyén sach nay (hay ban chi toan xem tranh biém hoa nhi?). Téi xin
giri dén ban nhitng 101 chic tot dep nhat. Hay tiép tuc doc thém that nhiéu
sach nhé. Ban biét ddy, sach 1a mon an tinh than rat bd ich. Va dung bao
gid quén 101 nhic nhd cua Haper Lee:

ma l1a quyén sach
khién ban phai
suy nghi.”

“Quyén sach nén
doc khong phai
quyén sach suy nghi
thay ban,
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