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CHAO MUNG CAC BAN

“Cé réat nhiéu diéu téi mong con minh cé dwoc: hanh phic, strc
manh tinh than, hoc luc tét, cac ky ndng xa hoi, y thirc manh mé vé
ban than va rét nhiéu diéu khéc. That kh6 dé biét téi nén bat dau tcr
dau. Dau la diém quan trong nhat ma téi nén tap trung dé giip céc
con ¢6 mét cubée sébng hanh phic va y nghia?”

'Di dén dau chung toi cling nhan dwoc cac cau héi twong tw nhw
thé nay. Cac bac phu huynh luén mudn gilp con cai ho tré thanh
nhirng ngudi c6 thé tw xi ly tinh hudng va dwa ra quyét dinh tét,
ngay cé khi cudc sdng day thach thirc. Ho mudn con minh quan tam
dén nguoi khac nhung cling biét cach tw bdo vé minh. Ho mudn
ching ddc 1ap va c6 nhirtng mdi quan hé song phwong tbt dep. Ho
mudn ching khdng guc nga khi moi thir khéng theo y mudn.

Phu! D6 1a mét danh sach kha dai, va né co thé gay ap lwc Ion
cho chung ta - nhirng ngw&i lam cha me (hoac cac chuyén gia lam
viéc voi tré em). Vay nén chung ta nén tap trung vao dau?

Cudn sach ma ban dang cam trén tay 1a nd Iwc cla chung téi dé
dua ra dwoc dap an cho cau hai trén. Y twédng chd dao & day la cha
me c6 thé giup tré phat trién Bo ndo San sang, voi bdén dic diém
chinh:

Can bang: Kha nang kiém soat cdm xuc va hanh vi dé tré khong
dé bj mat kiém soat.



Kién cudng: Kha nang phuc hoi khi gap cac van dé va kho khan
khéng thé tranh khéi trong cudc sbng.

Sdu sac: Kha ndng thau hiéu noi tam va ban than minh, sau dé
s dung nhirng gi tré hoc dwoc d& dwa ra quyét dinh ding dan va
kiém soat cudc sdng tét hon.

Dong cdm: Kha nang thau hiéu quan diém cta ngudi khac, sau
do du quan tdm dé hanh ddng giup cho moi thir tr& nén tét dep.

Trong céac trang sach tiép theo, ching téi sé& gidi thiéu cho ban vé
Bd ndo S&n sang, thdo luan vé nhirtng phuwong phap thiét thwc dé
ban c6 thé nudi dwdng nhirtng phdm chét nay & tré, va day chuang
nhirng ki ndng séng quan trong. Ban thwc sw co thé gitp con minh
tr& nén can bang hon vé mat cadm xuc, kién cwdng hon khi dbi mat
v&i khoé khan, thAu hiéu ban than chang hon, ciing nhw déng cam va
quan tdm hon dén nguoi khac.

Chuang t6i thwe sw hao hirng khi chia sé phwong phap khoa hoc
nay v&i ban. Hay dén véi chung t6i, va tan hwdng hanh trinh tim
hiéu vé B nio Séan sang.

Dan va Tina



Chuwong 1
BO NAO SAN SANG: GIOI THIEU

Cuén sach nay sé& giup con tré luén san sang véi thé gisi. Tac
phdm khuyén khich tré m& mang dau éc véi nhirng thach thirc méi,
nhirng co hdi méi, co cai nhin rdng mé vé chinh ban than tré ciing
nhw con nguwdi ma tré cé thé tré thanh. Cubn séach trao tang cho tré
mot Bd ndo San sang.

Néu ban tirng nghe Dan dién thuyét, ban cé 1& da dwoc tham gia
mot trd choi khi anh yéu ciu khan gid nhdm mét lai, tap trung vao
phan (rng cla co thé va cdm xuc khi anh &y I13p lai nhivng tr dac
biét. Anh bat dau 1ap di 13p lai cac tlr “khdng” mot cach nghiém khac.
Anh [&p lai bay lan, sau dé chuyén sang noi tr “co” theo cach nhe
nhang hon. Tiép theo, anh yéu cau khan gid m& mat va mo ta trai
nghiém clia ho. Ho néi rang cac tr “khéng” khién ho cam thay co
lap, budn buwc, clrng ngudi va day phong bi, trong khi luc Dan 13p lai
cac tr “cd” mot cach chac chan, ho cdm thay céi mé, thw gidn va
nhe nhang. Co mat va thanh quan nhw gian ra, hoi thé va nhip tim
binh thwdng tré lai. Ho tr& nén céi m& hon, dbi lap véi cdm giac bo
budc, bi ddng va khéng an toan. (Hay th( nham mét lai va th
nghiém trén chinh ban. Cé thé nhd sy trg giup cia ban bé hodc
nguwoi than. Hay chu y dén nhitng gi dién ra trong co thé khi ban
nghe di nghe lai hai ttr “khéng” va “co”.)



Hai loai phan (rng khac nhau nay - phan *ng “c6” va phan rng
“khéng’- da cho ban cai nhin téng quat vé diéu ma chung t6i sé& noi
vé BO ndo S&n sang. Néu ban nghi rdng ra moi viéc trong cudc
sbng, Bd ndo Khdng s&n sang sé khién ban cam thay phan khang
méi khi ban tiép xuc v&i nguwdi khac, khién ban gan nhw khéng thé
lang nghe, dwa ra quyét dinh, lién hé va quan tdm t&i moi nguoi.
Tap trung vao sinh ton va ty vé sé khién ban cam thay thiéu an toan
khi twong tac voi thé gidi va trai nghiém nhivng diéu maoi la. Hé
thdng than kinh sé kich hoat phan (rng phan khang “Chién dau -
Trén chay - Péng cing - Ngéat xiu” cla ban: Chién dau la kich déng
dau tranh, trdn chay la tranh né tinh hubng, déng cirng 1a tam thoi
bat dong, ngat xiu la guc nga va khoéng thé lam dwoc diéu gi. Bat ké
mot trong bdn phan (rng nay déu co thé tré thanh chwdng ngai vat,
ngan can ban c&i mé, két ndi v&i nguwdi khac hay dwa ra cac phan
tng linh hoat. Do 1a trang thai phan khang cua Bd ndo Khéng san
sang.

Nguworc lai, B6 ndo S&n sang két ndi cac phan khac nhau cla néo
bd hoat dong dé tiéjo thu ch&r khong phan khang. Cac nha khoa hoc
st dung thuat ngi¥ “hé théng gan két xa hoi” dé néi vé hé thdng than
kinh c6 thé giup chang ta két ndi véi moi ngudi - va véi ca nhirng
trdi nghi@m noi tdm cda ban than. Nhd dé tiép thu va s& hiru hé
thdng gan két xa hoi cht dong, ching ta c6 thé vuot qua thir thach
mot cach manh mé, ré rang va linh hoat. O trang thai San sang,
chung ta dé ban than minh yén binh va hai hoa, cho phép chung ta
tiép thu, phan tich va tiép nhan cac théng tin maéi.

Tw duy San sang la nhirng gi chung ta mong mudn con tré co6
dwoc, dé chung khéng nhin nhan khé khdn va nhirng trdi nghiém



méi la vat can, ma sdn sang déi mat, vwot qua va hoc héi. Khi tré
lam viéc véi tdm tri S&n sang, ching sé linh hoat, c&i m& hon, san
ldng dén nhan cac co hdi va khdng so pham sai ldm. Chung ciing sé
bdt cirng nhdc va bao tha, tao ra nhitng mdi quan hé tét hon, dé
dang chap nhan va phuc héi khi dwong dau vd&i nhivng thay doi.
Chung hiéu ban than va lam viéc véi mot kim chi nam dinh huéng
cac quyét dinh ciing nhw cach cw x v&i ngudi khac. Puoc dan
dwong bédi Bé ndo Sdn sang, tré thwe hanh nhiéu hon, hoc dwoc
nhiéu hon va cé nhiéu tiém nang hon. Chung ludn sdn sang tim hiéu
thé gidi véi cdm xuc can bang, chao dén tat cd moi diéu cudc sdng
trao tang - k& ca khi moi chuyén khéng theo y chang.



NHU THE NAO LA BO NAO SAN SANG?
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Théng diép day xuc ddng ma chang téi danh cho ban Ia: Ban ¢
strc manh dé thic day sv linh hoat, kién cwdng va kha nang tiép thu
cta con. Diéu nay chinh la strc manh tinh than ma ching téi néi toi:
Ban trao cho con mdt tam tri manh mé; ch&r khéng phai bat tré tham
gia mét chudi cac 1&p hoc dé tang kha nang chiu dwng, tinh ham hoc
hoéi; hay khoi mao cac cudc néi chuyén dai, nghiém tac theo phong
cach nhin-théng-véo- nhau-ma-néi. Trén thuc té, twong tac vai con
mdi ngay la tat cd nhirng gi ban can. Chi don gian 1a ghi nhd cac
nguyén tac va bai hoc vé Bd ndo San sang ma chuing t6i sé dé cap
trong nhitng trang tiép theo, ban cé thé str dung khoang thdi gian
bén canh con minh - nhw khi dwa ching dén trudng, khi an téi, khi
vui choi, hay tham chi khi tranh luan vé&i chang - dé tac dong toi
cach con phan rng v&i hoan canh va twong tac véi nhirng nguoi
Xung quanh.

Bd ndo San sang khéng chi la mét cach tw duy hay moét hwéng
tiép can thé gi¢i. Ma hon thé, né cung cap cho con cai ban nhitng
chi dan noi tam, dé giup ching déi mat véi thir thach cudc sbng voi
mot tam thé binh tinh va nhiét huyét. Biéu co ban Ia phai manh mé
tr trong ra ngoai. Nhwng Bo ndo S&n sang con la mot trang thai than
kinh dwoc xuat hién khi ndo bd kich hoat theo nhirng cach nhét dinh.
Bang viéc hiéu dwoc cac yéu td co ban vé phat trién n&o bd, ban ¢
thé tao ra mdi trudng tiém ndng dé nudi duéng Bo ndo Sdn sang
cua tré.

Nhw chung téi giai thich dwéi day, Bé ndo San sang dwoc tao ra
b&i cac hoat ddng than kinh lién quan t&i mét vang cu thé cta ndo
dwoc goi la thuy trwdc tran - ving néo lién két nhiéu phan ndo khac
nhau, x& ly cac théng tin cap cao, tao tinh t& mo, sy kién cwdng,



thiu hiéu, c&i mé, gidi quyét van dé va dao dirc. Tré nhé cé thé hoc
dwoc cach phat huy cac chirc ndng clia phan néo nay khi ching 16n
|én va phat trién. Noi mot cach khac, ban co thé day tré cach phat
trién khu vwe than kinh quan trong gitp tdng cwdng strc manh tinh
than. Két qua 1a, tré co thé kiém soat cdm xuc va co thé tét hon,
trong khi van chu tam lang nghe tiéng noi ndi tdm va dan hoan thién
chinh minh. D6 la nhirtng gi chung tdi s& néi vé Bd ndo San sang:
Trang thai than kinh c6 thé giup tré em (va ngudi 16n) tiép can thé
gidi v&i sw cdi mé, kién cwdng, ddng cdm va tin cay.

Nguworc lai, B6 ndo Khéng san sang khéng chiju tadc déng nhiéu tiy
thay trwdc tran, ma chi yéu tir mot trang thai it lién két hon cla néo
bd, lién quan t&i cac hoat ddng cla ving ndo cip thap. Trang thai
B ndo Khéng sén sang la cach chang ta phan ng véi cac mbi de
doa hay dé phong trwéc nhirng sy cdng kich chwe chd. Két qua 1a
no tao ra cac hanh déng mang tinh dbi phd, lo s méac sai lam hodac
so' sw td mo clia minh gay ra rac rdi. Tinh trang nay cling c6 thé tao
ra d6i khang, khéng mubn tiép nhan théng tin méi va lang nghe
ngwdi khac. Tan cong va tir chdi 1a hai cach thire ma Bd ndo Khéng
san sang déi mat voi thé gidi. Ngwdi st dung Bo ndo Khoéng sdn
sang sé nhin nhan thé gidi bang con mét bwéng binh, lo 4u, ganh
dua va de doa, khién ho khéng cé du kha nang dé giai quyét van dé
khé khan, cling nhw thau hiéu ban than va ngudi khac mét cach rd
rang.

Nhirng dira tré tiép can thé gidi tir tinh trang Khéng sén sang
déu tw thwong hai cho hoan canh va cdm xuc cda ban than. Chung
mac ket trong cdm xuc, khédng c6 kha nang thay ddi va chung phan
nan vé thyc trang thay vi tim cach thirc dé giadi quyét. Chung luén lo



lang, tham chi dén mirc 4m anh vé viéc phai dbi dau véi nhirng diéu
mé&i hay nhitng sai 1dm, khéng dwa ra duwoc quyét dinh gibng nhw
mot nguwdi cd BO ndo S&n sang. Sy cirng dau thwong 1a biéu hién
chl yéu cua tinh trang Bo ndo Khéng sdn sang.

Diéu nay c6 gidng tinh trang cua gia dinh ban khéng? Néu ban
c6 con nhd, thi han ban sé thay diéu gi d6 quen thudc. Sy that la
ching ta déu co trang thai Khéng sdn sang - ké ca nguoi I&n va tré
nhé. Ddi khi ban tr&® nén cing nhac va/hodc phan khang l1a diéu
khéng thé tranh khéi. Nhwng chang ta co6 thé hiéu dwoc van dé nay.
Vay nén chung ta hoc cach giup 10 tré quay tré lai trang thai San
sang nhanh hon. Va quan trong hon, chung ta cung cap céng cu
cho chung tw 1am dwoc diéu dé. Tré nhé sé & trang thai Khéng sén
sang nhiéu hon cac tré 1&n tudi va ngwdi Ion. Bd ndo Khéng san
sang la sw phat trién binh thwdng ctia mot dira tré ba tudi. Vi du nhw
khi mét c6 bé khéc ré I1én vi kén harmonica bi wét, mac du chinh bé
la ngwdi da ném noé vao chau nudc! Nhwng khi tré 16n dan 1én, ta c6
thé gilp con phat trién kha nang diéu chinh ban than, dirng day sau
vap nga, hiéu dwoc nhirng trai nghiém va biét nghi cho ngudi khac.
Pé tir d6, dan dan twng chat, moi chuyén khéng thé déu thanh cé
thé.

NHU THE NAO LA BO NAO KHONG SAN SANG?
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Hay nghi vé diéu dé ngay bay gi®. Cudc sébng nha ban sé thay
ddi nhw thé nao néu con ban hanh déng khac di trong nhirng tinh
hubng thuworng nhat? Sé ra sao khi vao nhirng lic nhw tranh cai voi
anh chi em, khi tdt hét TV va cac dé dién t&, khi phai lam theo
hwéng dan, khi khd s& véi bai tap vé nha, khi “chién dau” trwdc gio
di ngu - tré hanh ddng v&i Tinh thdn S8n sang thay vi phan &ng theo



Tinh than Khéng s&n sang? Diéu gi sé& khac di néu tré bt clrng
nhac, budng binh va cé thé tw diéu chinh ban than tét hon khi moi
thir khéng dién ra theo cach ching mudn? Néu tré chao don trai
nghiém thay vi so hai thi sao? Diéu gi sé& xay ra néu tré cé thé hiéu
rd hon vé cdm xuc cla minh, quan tdm va ddng cdm hon véi nguoi
khac? Tré sé hanh phuc hon bao nhiéu? Gia dinh sé binh yén va
hanh phuc nhu thé nao?

Cudc song sé thay doi ra sao néu con ban ung xu khdc di, hanh déng
véi Tinh than San sang, thay vi phdn ung theo Tinh than Khéng
san sang?

D6 1a ndi dung ctia cudn sach nay: Giup phat trién Bd ndo San
sang trong tré bang cach cho ching khéng gian, co hdi va cong cu;
dé tré phat trién thanh nhirng ngudi cdi mé voi thé gidi, thiu hiéu
ban than mot cach day du va chan thwe. Va day ciing chinh 1a cach
chlng ta giup tré phat trién sirc manh tinh than va sw kién cuéng.

NUOI DUGNG MOT BO NAO SAN SANG KHONG cO NGHiA
LA DE DAI

Chung ta hay rd rang ngay tr dau vé nhirng gi khéng phai 1a Bo
ndo San sang. BO ndo San sang khéng phdi la luén luén dong y voi
con cai. N6 khéng phai 1a dé dai, nhwong bd, hoac béo vé tré khoi
ndi that vong, gidi ciru ching khéi nhirng tinh hudng khé khan. Ciing
khoéng phai la viéc tao ra mét dira tré lubn tuan tha, may moc nghe
theo 1&i cha me ma khéng nghi dén cdm nhan cla ban than. Thay vi
thé, nudi duwdng BO ndo San sang gilp nhitng dra tré budc dau
nhan ra chung la ai va chiang dang tr& thanh ai, ching co6 thé vuot



qua ndi that vong, sw that bai va lwa chon mét cudc sbng day két nbi
va giau y nghia.

Chuwong 2 va 3 sé chd yéu thdo luan vé tdm quan trong cla viéc
cho phép tré em hiéu rang that vong va that bai 1a mét phan tat yéu
cta cudc sbng, va cach hd tro tré trong luc cac em thau hiéu bai hoc
do.

Bé ndo San sang khéng phdi 1o lubn ludn déng y vdi con cdi. N6
khéng phdi la dé ddi, nhuong b, hodc bdo vé tré khéi ndi that vong,
gidi citu chiing khéi tinh hudéng khé khdn. Thay vi thé, né giup
nhiing dita tré nhdn ra chiung la ai va chiung dang tré thanh ai,
chiing cd thé vuot qua ndi thit vong, su that bai va lua chon mot
cudc song day két ndi va giau y nghia.

Sau tat ca, két qua ctia mét Bo ndo San sang khéng phai 1a san
sinh ra mot ngwdi ludn hanh phuc hay khéng phai trai qua bat cw
van dé, cam xuc tiéu cwe ndo. Hoan toan khéng. Muc tiéu cta cudc
sbng khéng phai vay, ma thwc té thi diéu dé cling bat kha thi. B néo
S&n sang khéng dem dén su hoan hdo hay thién dwéng, nhwng né
dem dén kha nang tim dwoc niém vui va y nghia ngay cé trong
nhirng th&r thach cudc séng. N6 cho phép mét ngudi cam thay kién
tdm va hiéu chinh minh, dé hoc hai va thich nghi mét cach linh hoat,
va sdng v&i muc dich rd rang. N6 khéng chi giip con ngudi sbng sét
trong nhirng tinh huéng khé khan, ma con tré nén manh mé va khén
ngoan hon. D6 la cach ma ching ta c6 thé sdng doi y nghia. Voi Bd
ndo S&n sang, ta ciing cé thé gan két véi ndi tam cla ban than, voi
nhirng ngudi khac va voi thé gidi. D6 1a nhivng gi ching t6i mudn
noi vé mot cudc séng két ndi va thau hiéu chinh minh.



Khi ban xem xét tré dd phdi danh bao nhiéu gid cho nhiing viéc
Khéng san sang, viéc chiing ta tao cho chung Tu duy San sang bdt
cu khi nao cé thé cang tré nén quan trong hon.

Khi gitp tré em va thanh thiéu nién phat trién kha nang binh tinh
- dé hoc céach quay tré vé trang thai B6 ndo San sang sau khi & ché
dd Khéng saén sang - chung ta da cung cap cho ching mét thanh
phan quan trong clia sw kién cwéng. Ngwdi Hy Lap ¢b dai c6 mot
thuat nglr dé miéu t& loai hanh phuc tbng hoa cla cudc sbng y
nghia, sw két ndi, va sy man nguyén yén binh. Ho goi nd 1a
eudaimonia, va né la mét trong nhirng moén qua cé strc manh va lau
dai nh4t ma chang ta c6 thé tdng cho con cai. N6 giup chung ta
chudn bj cho cac con tao ra sy thanh céng trong cudc sbng, giup
ching phat trién ban sdc ca nhan va xay dwng cac ky nang. Va tat
nhién, qua do ciing thic day Bd ndo S&n sang cla chinh ching ta
niva.

Hay ddi mat vdi viéc co rat nhiéu tré em I&n Ién trong mot thé
gi¢i Khéng san sang. Hay nghi vé mét ngay hoc truyén thdng cla
tré. N6 day ray cac luat 1& va quy dinh, cac bai kiém tra tiéu chun,
hoc vet, va mét phwong phap day hoc ky luat duy nhat dwoc ap dat
cho nhirng dwra tré khac nhau. Tr&i oi! Va chung phai hoc sau gi&
mot ngay, ndm ngay mét tudn, trong vong chin thang mét ndm? That
kinh khing! Hon thé nira, hay xem lai lich trinh qua tai ma rat nhiéu
phu huynh da dat I&n con tré, véi mot loat 16p “bd sung kién thirc”,
gia sw va cac hoat ddng khac budc ching phai thire khuya, méat nga
dé hoan thanh bai tap vé nha - vi ching khéng di thoi gian dé 1am
trong ngay. Ngay nay, sw phat trién ctiia phwong tién ky thuat s, voi
suw kich thich thinh giac va thi giac chiém linh sy cha y cda tré em va



tao ra mot niém vui tam thdi ma ngwdi Hy Lap goi 1a hedonia. chuing
ta co thé nhan ra réng, nudi duwéng BO ndo San sang dac biét quan
trong & thoi hién dai, dé trao quyén cho tré em véi hanh phuc thuc
sw va lau dai, theo kiéu eudaimonia, tirc la giau y nghia, giau két
ndi va that thanh than.

Sy sao nhang tr cdng nghé va lich trinh ban rén nay thwong la
nhirng trdi nghiém khéng thé kich thich dwoc, va dbi khi lam suy yéu
tw duy B ndo S&n sang. Du mét vai trong sé dé thuc sw co thé tao
ra trdi nghiém phong phu, mét sé khac lai cwc chang da méi phai
lam (thwec té 1a ching ta khéng dwoc chirng minh vé tinh can thiét
ctia mot sé hinh thrc thwe hanh gido duc dwoc cdng nhan phd bién;
va trén ca nudc My cling nhw thé gidi, cac nha gido duc dang thach
thirc nhirng quan diém truyén théng vé bai tap vé nha, lich hoc va ky
luat). Phai, tat nhién tré em can hoc cach quan ly nhivrng viéc thwéng
ngay, tuan thu lich trinh, va hoan thanh cac nhiém vu khéng méy dé
chiu hodc vui vé. Ban sé& thay chung t6i tan thanh y twédng dé trong
sudt cubn sach. Piém chinh chung t6i mudn ndi & day chi don gian
la, khi ban xem xét tré da danh bao nhiéu gi¢ dé thwc hién nhirng
cdng viéc va hanh déng trong trang thai Bo ndo Khdng san sang,
viéc chung ta tao cho ching Tw duy San sang bat cir khi nao cé thé
cang tr& nén quan trong hon. Chang ta mudn xay dwng gia dinh
thanh noi ma céch tiép can “san sang” luén dwg'c nhan manh va wu
tién.

M6t diém niva vé Bd ndo S&n sang la chung khéng tao thém ap
lwc cho cac bac phu huynh, budc ban phai tr& nén hoan hao hay
phai tranh méc sai lam v&i con céai. Thuc té, tinh than & day la ban
c6 thé thw gian mot chat. La tré khéng can hoan hdo, ban ciing vay.



Hay loai bdé bét ganh nang. Hay quan tam téi cdm xuc cla tré nhiéu
nhat co6 thé va cho phép ching tw do phat trién cung véi sy gitp d&
cua ban.

Néu ban biét cac cubn sach The Whole-Brain Child (Poc vi tam
tri tré) va No-Drama Discipline (Phwong phap day con khéong don
roi) clia ching téi, ban sé thay ngay cudn sach nay 1a mét sw tiép néi
va phat trién nhirng gi chung t6i da ndi trwdc do. Ca ba cudn sach
déu tap trung vao quan diém ndo bod cla tré - cling nhu cudc sbéng
cla chung - chiu anh hwédng manh mé bdi cac trai nghiém ma chuing
c6, bao gébm cé cach chung ta giao tiép, lam gwong cho tré, ciing
nhw cach ta xay dwng quan hé véi chang. Trong cubn sach The
Whole- Brain Child, ching téi da giai thich tm quan trong cla viéc
ch ddng phat trién sw lién két gitra ndo bd véi cac mbi quan hé cla
tré, dé& chung vira thé hién dwoc ban than vira két ndi dwoc voi
nhirng nguwdi xung quanh. Trong cubn sach No-Drama Discipline,
ching t6i tAp trung vao suy nghi cla tré dang sau mdi hanh vi, boc
tach trng 1&p hanh doéng cla ching va hiéu dwoc nhivng tredng
hop can ky luat chinh la co hodi dé day db va xay dwng ky nang cho
tré.

Tai day, ching ta sé nghién ctru k§j hon vé nhirng quan diém trén
va ap dung chung dé tim cau trad I&i cho cau hdi rang trai nghiém
nao trén thé gidi ban mudn con minh dwoc tan hwédng. Nhirng trang
tiép theo sé cho ban nhirtng phwong phap méi mé dé tim hiéu va
phat trién B6 ndo San sang v&i tirng tré, tr dé ban co thé tiép Ira
cho con ban téa sang, gilp ching phat trién va cing cb y thirc vé
ban than va thé gi¢i xung quanh. Ching téi sé gidi thiéu cho ban
nhirng kién thirc khoa hoc va nghién clru méi nhat vé ndo bd, giup



ban &ng dung thdng tin dé vao mbi quan hé giira ban va con ban.
Nhirng gi ching t6i viét & day cé thé 1am thay dbi cach ban suy nghi
va hanh déng khi 1am cha me. Tuy moét sb diéu han sé doi hoi ban
phai luyén tap méi lam dwoc, cé nhiéu phwong phap khac ma ban
c6 thé ap dung ngay hém nay, dé thay ddi sy phat trién cta con ban
cling nhw mdi quan hé gitra ban va con. Chi can hiéu vé nhirng van
dé co ban cla Bd ndo Sén sang, ban sé cé thé “séng sét”, dbi dau
v@i nhirng thach thirc khéng bao gi& dwt khi lam cha me, nhw sy me
nheo, cudc chién trwéc khi di ngld, ndi s¢ hai that bai, so hai thiy
nghiém diéu md&i, so hai bai tap vé nha, &m anh vé sy hoan hao, sw
cing dau, hay nhirng tranh cai gilra anh chi em. Ban sé dwoc tro
giup dé xay dwng ky nang dai han cho con, ciing nhw gitp chiang cé
mot cudc sdng y nghia va phong phu.

Poéng thdi, tuy ching téi nhan manh t&i cac bac phu huynh,
nhwng cudn sach nay cé thé ap dung cho tit ca nhirng ai yéu
thwong va quan tam t&i tré nhd. Cudn sach cé thé danh cho éng ba,
thay cb gido, nha tam Iy hoc, huan luyén vién va nhirng ai dwoc giao
nhiém vu to I&n va vui vé la gitp tré phat trién toan dién. Chung t6i
biét on khi c6 rat nhiéu nguwdi Ién cung nhau yéu thuwong va hwédng
dan con tré, va truyén dat cho ching nhitng nguyén téc co ban cla
Bd n&o San sang.

BO NAO “PLASTIC” TiCH HOP

Nhirng gi chdng t6i da néi va sé thdo luan trong phan con lai cua
cudn sach dwoc dya trén nghién ciru méi nhat vé nao bd. Bang co
s& khoa hoc, chung téi nhin thay nhirng thach thérc ctia phu huynh
la sinh hoc than kinh gitra cac ca nhan (interpersonal neurobiology -
IPNB), mét quan diém da nganh dwa trén cac nghién ctru tlr khap



noi trén thé gi¢i. Dan 1a bién tap vién da khai sinh Norton Series vé
IPNB, mét thw vién chuyén nganh phong phu véi hon 50 dau muc
cung hang chuc ngan tai liéu tham khao khoa hoc. Vi vay, néu ban la
mot “mot sach” va mudn nghién ngdm vé nén tang khoa hoc cbt 16i
dang sau nhirng quan diém trong sach, khéng c6 noi nao tét hon
thw vién d6. Ban khéng can 1a méot nha sinh hoc than kinh dé hiéu
mot sb diéu co ban vé IPNB, nhirng diéu sé 1ap t&rc hiru dung cho
mdi quan hé cta ban v&i con minh.

Trong tdm cda sinh hoc than kinh gitra cac ca nhan dang nhw cai
tén cda no: sinh hoc vé than kinh, tlr quan diém gira cac ca nhan.
No6i mét cach don gian, IPNB tap trung vao cach ma tam tri, bé nao
va cac mbi quan hé cla chung ta twong tac voi nhau, hinh thanh
nén ban chéat cla chung ta. Ban co thé nghi vé né nhw 1a “tam giac
hanh phac”. IPNB nghién clru cac két ndi trong ndo bd ciia mét
nguwoi, cling nhw gilka cac ndo bd cua nhirng ca nhan khac nhau
trong mdi quan hé cta ho.
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thitc vd cdm gide cla chidng
ta vé suf tén tai

Co6 |é co s& chinh cua IPNB la sy tich hop, trong d6 mé ta
nhitng gi xay ra khi cac phan khac biét phdi hop lam viéc cung
nhau. B6 ndo duwoc tao thanh tlr nhiéu phan, méi phan cé nhirng
chirc ndng khac nhau: ban cau nao phai va ban cau nao trai, phan
ndo trén va dudi, té bao than kinh cdm giac, trung tdm bd nhd va
cac mach khac phu trach cac chirc nang nhw ngoén ngtv, cam xuc, va
diéu khién co thé... Nhirng phan khac nhau clia ndo cé nhirng trach
nhiém riéng, phai lam nhirng céng viéc riéng. Va khi chung lam viéc
cung nhau nhw mét doéi, nhuw mot tdng thé, bd ndo tré nén tich hop,
do d6 cé thé hoan thanh nhiéu hon va hiéu qua hon han so véi khi
cac bé phan lam viéc don |1é. D6 la ly do tai sao chung t6i da noi rat
nhiéu trong nhirng ndm qua vé cach nudi dwdng néo bd cla tré mot
cach toan dién: Chang téi mudn gitp tré phat trién va tich hop toan



bd ndo, dé cac vung khac nhau cla néo tré nén két nbi hon, ca vé
céu tric (cach chuang két ndi vat ly théng qua té bao than kinh) 1an
chirc ndng (cach ching hoat ddng cung nhau). Tich hop cau truc va
chirc nang la chia khéa dé& méot nguwdi hanh phuc toan dién.

Céac nghién ctru khoa hoc than kinh gan day da cing cd thém
tam quan trong ctia mot bd nao tich hop. Ban co thé da nghe vé Dy
an Két néi con ngudi, mét nghién ciru rat Ién do NIH héd tro, tap hop
cac nha sinh hoc, bac si, nha khoa hoc may tinh va nha vat ly tim
hiéu vé bd ndo con ngudi. Mét trong nhivng phat hién chinh cia dw
an, dwoc thwc nghiém v&i hon 1.200 bé ndo khée manh, rat phu
hop v&i nhitng gi ching téi néi & day. Khi ban nhin vao tat ca nhirng
muc tiéu tich cwc ma mét ngudi hy vong trong cudc séng - duoc
hanh phuc, co thé va tinh than khde manh, thanh cong trong hoc tap
va sw nghiép, cé nhirng mdi quan hé tét... - thi mét bd ndo tich hop
chinh 14 yéu t6 ddm bao hang dau cho nhirng két qua tich cuc nay.
N6 dwoc thé hién trong cach két ndi, nghia 1a cac khu vie khac biét
clia ndo dworc lién két véi nhau nhw thé nao.

NGi cach khac, néu ban muén gitp con minh phat trién thanh mot
ngu®i sbng co y nghia va thanh céng thi khédng cé gi quan trong hon
la giup ndo bd chung tich hop. Chang t6i da viét rat nhiéu vé nhirng
cach thiét thwc dé& lam vay, va cubn sach nay ciing twong tw. Du la
cha me, hay 6ng ba, thay c6, hay nguwdi chdm séc tré, ban déu cé
co hdi mang dén cho dira tré ma ban yéu thwong nhirng trai nghiém
gilp tao ra cac két néi quan trong trong néo. T4t ca tré em déu khac
nhau, va khéng coé bién phap than ky nao phu hop véi moi tinh
huéng. Nhwng véi nd lwc va quyét tam, ban co thé tao ra mot khéng
gian giup két ndi cac vung néo khac nhau clia con, cé vé cu tric va



chirc ndng, tr dé cac vang néo cé thé giao tiép, phdi hop véi nhau
va tao ra nhirng két qua tich cuec.

Bd ndo San sang la trang thai hoat ddng cla nao tich hop nham
thuc day sw phat trién cta cac két ndi cau truc tich hop trong nao.
Khi ban khuyén khich B6 ndo San sang trong twong tac giira ban va
con tré, ban dang trao cho chung co hdi phat trién mét bd ndo tich
hop hon.

RAt dé hiéu vi sao sy tich hop lai quan trong dén vay. Chang toi
st dung céac tlr sau d& mé ta cac dac diém ctia mot bd ndo tich hop.

M6t bd néo tich hop va lién két, trong d6 cac bd phan phdi hop
v&i nhau nhw mét tbng thé can bang, thwéng linh hoat, dé thich
nghi, mach lac, giau nang lwong va 6n dinh. Két qua 1a, mét dia tré
v&i modt bd ndo tich hop sé diéu chinh ban than tét hon khi moi thir
khéng theo y muébn. Thay vi phdn &ng véi thé gidi, tw thwong xot
ban than va cdm xuc cla chung, thi ching cé thai dd san sang tiép
thu, san ldbng va c6 thé quyét dinh cach chung x& ly nhirng tinh
hudng va thir thach khac nhau. D6 la cach ma tré nhé tw thau hiéu
minh va tao ra mét kim chi nam ndi tam dé chi dwdng cho minh, véi
nhirng muc tiéu va déng lwc mang tinh ndi tai. D6 chinh la tam ly Bo
ndo S&n sang, va ban cé thé thay tai sao né cho phép tré em dwa ra
quyét dinh tét hon, quan tdm hon dén ngu®i khac va hiéu ban than
tron ven hon.

Ly do chii yéu dan dén sy kha thi khi phat trién mac do tich hop
& tdm cao hon 1a bd ndo co tinh plastic, hay ndo bd co thé “bién
hinh” va thay déi dwa trén trai nghiém ctia con ngu®i. Khai niém nay
dwoc goi la tinh kha bién than kinh, hay tinh mém déo cia néo



(neuroplasticity). N6 dé cap dén thwc té rang khéng chi tam tri, ma
cach suy nghi clla mét nguwdi cling cé thé thay dbi trong sudt cudc
doi. Tat nhién diéu d6 ciing xay ra, nhwng kha bién than kinh con
rong hon thé. CAu tao vat ly thuc té cla bd ndo thich nghi véi théng
tin m&i, tw td chirc lai va tao ra cac dwong mon than kinh méi
(neural pathway) dwa trén nhirng gi mét ngwdi nhin thay, nghe,
cham, nghi vé, thwc hanh... B4t c th&r gi ching ta cha y dén, bat
c diéu gi ching ta khic sau trong nhirng trdi nghiém va twong tac,
déu tao ra cac lién két mai trong ndo. Noi nao ta cha y, noi dé cé té
bao than kinh. Va noi nao co té bao than kinh, noi d6 co6 két ndi than
Kinh.

NOI NAO €O SU CHU Y, NOI PO CAC DONG THAN KINH
XUAT HIEN VA KET NOI THAN KINH PHAT TRIEN

Kha bién than kinh dan dén mot s6 cau hai rat thu vi cho cac bac
cha me vé nhirng loai trai nghiém ma ho co thé tao ra cho con cai.
Vi cha me ¢6 kha nang thu hat sy chi y clia tré nhé dé xay dwng va
tang cudng cac két ndi quan trong trong ndo bd cla tré, nén diéu
quan trong la cha me can nghi vé& nhitng trdi nghiém do, va vé
nhirng loai két ndi ma ho coé thé tao ra trong ndo tré. Noi nao co su
cha y, noi dé co té bao than kinh. V@i trang thai Bd ndo Sén sang,
thi khi cac té bao than kinh phat trién, chung két ndi véi nhau mét
cach hé théng, lam b6 nao thay dbi va tich hop. Vi vay, khi ban doc
sach cung con va hdi “Tai sao con nghi diéu dé lai lam c6 bé budn?”,
ban dang cho tré mot co' hdi dé xay dwng, ciing cd sy déng cdm va
hé thong két ndi xa hoi trong ndo cla con. Pon gian vi khi tao ra sy
chi y dén mdt cdm xuc nhét dinh, ban dang xay dwng mét quy trinh
dé tré tw thu hiéu. Hodc khi ban ké chuyén cuoi va dé vui, ban da



tao ra sy chu y dén tinh hai hwéc va logic, giip con ban tw phat trién
nhirng khia canh dé. Theo cach twong tw, viéc khién tré cé y thirc vé
sw boi nho déc hai va nhirng chi trich qua mirc, co thé tir ban hay tw
gido vién, huan luyén vién hodc ngu®i ndo khac - sé tao ra duwong
mon than kinh anh hwédng dén sw tw tin cla tré. Trang thai Bo néo
Khéng sén sang dwoc tao ra trong twong tac voi ban khi d6 ciing co
thé phat trién ndo bd, nhwng khéng phat trién mét cach tich hop.

Vi cha me cé khd ndng thu hut su chu y clia tré nhé dé phdt trién
cdc két néi quan trong trong ndo bé cua tré, nén diéu quan trong la
cha me can nghi vé nhiing trdi nghiém dé, va vé nhiing loai két noi

ho ¢6 thé'tao ra trong ndo tré.

Sw Iwa chon tuy thudc vao ban: San sang hay Khéng sén sang?
Gibng nhw ngwdi 1am vwdn st dung cdo, bac st dung éng nghe, cha
me c6 thé st dung céng cu tao sy chd y dé giup phat trién va lién
két cac phan quan trong trong ndo cda tré. D6 la cach ban co thé
giup con l&n 1€n theo hwdng tich hop.

Ciing nhw vay, khi ching ta bé bé mét sé phan nhét dinh trong

qué trinh trwdng thanh cda tré, nhirng phan ndo bd dé coé thé “lui
tan’- tirc 14 kém phat trién va tham chi la “khdé héo” dén chét.

Diéu dé ciing ¢é nghia rang, néu tré em khéng dwoc hoc mot sb
kinh nghiém nhét dinh, hodc sw chu y cda ching khéng mang dén
mot sb théng tin nhét dinh, tré cé thé mat di mét sb ky nang, dac biét
la qua qua trinh trwdng thanh. Vi du, néu con ban khéng bao gi®
nghe vé sy hao phéng va cho di, mét phan bd ndo chiu trach nhiém
cho nhirng chirc ndng dé cla ching cé thé khéng phat trién day da.
Diéu twong tw cling xay ra néu tré khéng cé thoi gian ranh dé choi,



duwoc td md va kham pha. Nhitng té bao than kinh lién quan sé
khéng phat trién, va sw tich hop can thiét dan dén phat trién toan
dién sé khéng xay ra. Bang viéc nd lwc bd cdng sirc, tré céd thé dat
duwoc mot sd ky nang nay khi I&n 1&n, nhwng thoi diém tét nhat dé
phat trién 1a thoi tho du va thanh thiéu nién. Nhw ching toi sé giai
thich lai nhiéu lan nira trong cubn sach, nhirng gi ban coi trong va
khéng coi trong, nhirng gi ban chu y va khéng chu y, sé anh hwéng
dén viéc con ban I&n 1én nhw thé nao.

Céc yéu t6 khac, chang han nhw tinh khi va céc bién sé bam sinh
da dang, r6 rang ciing rat quan trong khi naoi dén viéc dinh hinh sy
phat trién chirc ndng va cau tric ndo bo. Bd gien cé thé dong vai tro
chinh trong viéc hinh thanh ndo va hanh vi cia ca nhan tré. Nhung
ching ta cling tdc ddng manh mé dén tré em théng qua nhirng trai
nghiém ma ta tao ra, ngay ca dbi véi nhirng khac biét bAm sinh ma
ta khéng kiém soat. Diéu nay c6 nghia la ta can diéu chinh theo tré
dé tim ra nhirng loai trdi nghi@m ma chung can, giip chung tap trung
sw chu y theo nhirng cach phu hop véi tinh cach ca nhan cua
chuang. DAy 1a nhirng cach quan trong dé ban cé thé giup tri ndo tré
phat trién hon nira. Nhitng trdi nghiém dinh hinh sy phat trién cta
cac két nbi trong ndo bd tir thoi tho 4u, dén tudi thiéu nién va trong
sudt cudc doi trwdng thanh cla ching ta!

BON NGUYEN TAC CO BAN cUA BO NAO SAN SANG

Néu ban da doc nhitng cudn sach khac cua chang téi, ban sé
biét rang chung t6i ndi rat nhiéu vé viéc xay dwng tang néo trén. B
nao rd rang la dac biét phwc tap, vi vay dé don gian hoéa khai niém
nay, ta so sanh ndo bd dang phat trién ctia moét dira tré véi mot ngdi
nha dang dwoc xay dwng, véi tang dwdi va tang trén. Tang dwoi dai



dién cho cac phan nguyén thiy hon cla bd nao - khu vwe cubng néo
va vung dwdng bién - ndm & phan dwéi cia ndo, tir dinh cd dén
sbng mii. Chung t6i goi day la tdng ndo dwdi, va né chiu trach
nhiém cho cac hoat déng than kinh va tinh than co ban nhét, bao
gdm nhi*rng cdm xdc manh mé&, ban ndng va cac chrc nang co ban
nhw tiéu héa va hdé hap. Tang ndo dwdi hoat déng cwc ky nhanh
chéng va & trén pham vi Ién ma tham chi chang ta khédng hé hay
biét. Diéu nay thwéng khién ching ta phan khang trong mét sé tinh
hudng, va hanh déng trwdc khi suy nght; vi tdng ndo dwdi la noi
nhirng qué trinh ban nang, cap dd thap va thuong 14 tw déng duoc
dién ra.

Khi tré m&i sinh, tang ndo dwdi da phat trién kha tét. Tang néo
trén, mat khac, la mét phan cda ngdi nha dang xay dwng dé dang,
va n6 phu trach cac ky nang tw duy, cam xuc va quan hé phirc tap
hon. N6 dwgc tao thanh tir vé nao, la I&p ngoai cung cua nao, ngay
phia sau tran va kéo dai vé phia sau dau, gibng nhw mot nira mai
vom phu 1én tAng ndo dwdi. Tang néo trén cho phép chang ta 1én ké
hoach truwéc, xem xét hau qua, gidi quyét cac van dé kho khan, xem
xét cac quan diém khac nhau va thyc hién cac hoat déng nhan thirc
tinh vi khac gan lién voi chirc ndng diéu hanh. Rat nhiéu, nhung
khéng cé nghia la tat ca, nhirng gi ching ta thwong trdi nghiém
trong nhan thirc hang ngay la két qua ctia cac qua trinh tinh than &
cép do cao cla tang nao trén.
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Tang ndo trén can co thoi gian dé phat trién, cung véi viéc mot
dlra tré Ion 1&én va trwdng thanh. Trén thwc té, phai dén gitra do tudi
20 thi viéc xay dwng tang ndo trén méi hoan thanh. Néu ban can
mot ly do dé& kién nhan vé&i con cai khi chiung mé nheo hodc phan
ing vo cd, thi d6 1a: Nao bd cua tré van chwa phat trién hoan toan,
va déi khi ching khéng cé kha nang kiém soat cdm xuc va co thé.
Chung st dung tang ndo dwdi, nguyén thiy va con dwoc goi 1a “bo
ndo bo sat’ trong nhirng thoi diém nhw vay. D6 la lic ma cha me
can can thiép. Mét trong nhitng ¢ong viéc chinh ctia ban v&i tw cach
nguwdi cham soc tré la nubdi dwdng va yéu thwong con ban, trong khi
van gilp chung xay dwng va clng cd tang n&o trén. Theo mét cach
nao dé, ban 1a bd ndo bén ngoai clia tré cho dén khi tdng nao trén
cla chung phat trién tét.

Trong qua trinh nay, ban co6 thé dinh hinh bd ndo plastic hwdng
dén sw tich hop bang cach cung cip nhirng trai nghiém cta B nio



S&n sang, phat trién cac chirc ndng khac nhau cda tdng néo trén va
gilp n6 can bang v&i cac chive ndng cda tang ndo dwdi.

Néu ban can mét Iy do dé kién nhén vdi con cdi khi chung meé nheo

hodc phdn tng v c6, thi dé la: Ndo bd ctia tré van chua phdt trién

hoan toan, va déi khi chiing khéng cé kha ndng kiém sodt cdm xuc
va o thé.

Diéu dé rat hop ly. Chang phai diéu ban mudn chinh la phat trién
cac khia canh cla tré dé chung tré thanh mét nguoi biét nghi, chu
dao, kién cwdng va cé trach nhiém hay sao? D6 la nhivng gi ting
n&o trén dam nhan. Cu thé hon, mét phan cla ndo trén - phan thuy
trwdc tran - chiu trach nhiém cho tat cd cac hanh vi ma chung ta
mong doi tr mét con ngwdi tredng thanh va chu dao véi BO nao
S&n sang: linh hoat va thich nghi, ra quyét dinh va 1ap ké& hoach hop
ly, diéu tiét cAm xuc va co thé, thau hiéu ban than, co sy déng cdm
va dao dwc. Day la nhirng hanh vi dwgc hinh thanh béi mét thuy
trwdc tran day da, hoat déng tét, chung dai dién cho ban chét cda tri
thdng minh cam xdc va xa héi. Khi thuy trwdc tran cia moét ngudi
lam dung viéc, sw tich hop dwoc tao ra, va nguwdi dé cam théy hanh
phuc va két ndi vdi thé gidi. Po 1a nhirng diéu hinh thanh nén loai
hanh phuc eudaimonia, tirc mdt cudc sbéng cé y nghia, giau két ndi
va thanh than. Ngu&i dé nhin cudc séng tlr quan diém cda mot Bo
ndo San sang.

Nhuw ban sé thay trong cac chwong sap tdi, chung t6i da dwa ra
danh sach cac hanh vi xuat hién tr mét thuy trwéde tran tich hop va
don gidn hoa noé thanh bdn nguyén tdc co ban cia B ndo Sin
sang:



Khi thuy trwdc tran va cac khu viee lién quan cung két ndi va thuc
hién coéng viéc cua chung, Bé ndo San sang xuat hién cung luc voi
viéc chung ta cho phép va khuyén khich mét dira tré 1&n 1én thanh
nguw®i ma ching mudn tré thanh. Hay chu tdm, ddm bdo rang ban
ludbn cho phép tré hinh thanh tinh cach va ban sic ca nhan cuda
chung, sau d6 chung ta day tré cac ky nang hiru ich trén hanh trinh
trwdng thanh. Bén nguyén tac co ban la nhirng diéu dwoc san sinh
tor mot tAng néo trén tich hop va gan két.

Vi du, khi ching ta thay rang dira tré dang gap kho khan khi xt ly
nhirng cam xuc choang ngop, chung ta giup chung xay dwng ky
nang can bang, bao gdm tt ca nhirng viéc lién quan dén diéu chinh
cam xuc va co thé, dwa ra quyét dinh tét, ngay ca khi ching dang
budn ba. Hodc néu chung khoéng kién tri trwdc hoan canh khé khan,
ching ta co thé cung ching hoc cach kién cwdng hon. Khi da phat
trién sw can bang va tinh kién cwdng, ching sé dwoc chuan bj ky
lwdng hon dé cé sy thau subt can thiét, nham thwc sy hiéu ban than
va cdm xuc ctia minh. N6 cé nghia 1a dra tré cé thé thuwe sw quyét
dinh dwoc nhirng gi ching quan tadm va chung mudn tré thanh mot
nguoi nhw thé ndo. Chung ta goi day la kim chi nam néi tam. Diéu
co ban cubdi cung vé Bo ndo S&n sang la sy déng cdm, khi ma tré st
dung nhirng thé manh va hiéu biét vé ban than dé hiéu va quan tam
hon cho chinh minh ciing nhw nhirng nguwoi khac, va hanh ddng mot
cach cé dao ly. Nhw chung t6i sé giai thich trong chwong 5, chung
t6i dang st dung thuat ngl “déng cdm” vé&i nhiéu y nghia khoa hoc,
bao gébm cé kha nang thdu hiéu cdm nhan cta nguwdi khac (cong
huwdng cam xuc), kha nang danh gia sw viéc tw vi tri cia ngwdi khac
(thdu hiéu géc nhin), khd ndng hiéu nguwdi khac (déng cdm nhan
thirc), kha ndng chia sé niém hanh phuc véi nguwdi khac (niém vui



ddng cadm), va sw quan tdm an can, chu dao, ludén sén sang giup d&
nguwdi khac (ddng cdm tinh thuwong).

Tt ca bén nguyén tac co ban déu la nhirvng k§ ndng can hoc hdi,
va moi budc di thanh céng hwéng dén thé gidi quan cia Bd nio
S&n sang sé dwa tré dén gan hon v&i cudc sébng can bang, kién
cwdng, thau hiéu va ddng cam.

Lwu y rang qua trinh nay cé tinh chu ky. Bd ndo San sang dan
dén sw can bang, tinh kién cwdng, kha nang thau hiéu va déng cam
& mot dra tré. Sau dé, khi chung ta khuyén khich va thuc day cac
nguyén tac co ban nay, chung lai ciing cb cach tiép can thé gigi voi
tam tri S&n sang, sau do tré nén ngay cang can bang, kién cuwong,
thiu hiéu va ddng cdm hon. D6 1a mét qua trinh tang trwdng lién tiép
dem dén két qua ngay mét tét hon & tré em. Theo nhiéu cach, diéu
nay cho théy mot kham pha khoa hoc thu vi: tich hop tao ra tich hop
nhiéu hon nira. Twong tac cla Bd ndo S&n sang khuyén khich nhiéu
trang thai S&n sang xuét hién hon.

Trong vai tro la cha me, ban hoc cach nhan thirc dwoc nhirng ky
nang nay va phat trién trang thai S8n sang trong chinh ban. Ban ¢6
thé vui vé ngac nhién khi nhan ra rang nhirng kj nang méi mé nay
sé clng cd chinh chung mdt cach tich cwe, nhw ching t6i va rat
nhiéu nguwdi khac da nhan ra. (Ban cé thé da nhan ra diéu dé va
tham chi nghi rang, “O, Dan va Tina oi, dau cé sdn sang gi dau.”
Nhwng ching téi s& ndi rang dé chinh 1a mot Bé ndo San sang!)

Thuy trwdc tran va cac phan con lai cla tang n&o trén van dang
dwoc xay dwng, do dé chung ta cé thé luyén tap dé kién nhan, can
than, dirng mong doi qua nhiéu vao nang lwc diéu chinh hanh vi va



quan diém ctia mdt dra tré. Nhwng bang cach cung cap cho con
ban nhirng trdi nghi@m khuyén khich ching can bang hon, kién
cwdng hon, thadu hiéu va ddéng cdm hon, ban sé& giup phat trién,
cing cd va hé tro tdng ndo trén cda ching, chuan bi cho ching
thanh cong thyc sw subt cudc doi. Ban sé giup chung phat trién Bo
ndo S&n sang va tat ca nhirng loi ich di lién vai né.

Hay nhé rang, méi nguyén tadc co ban 1a mét ki ndng ma con
ban c6 thé phat trién qua thwc hanh va sy hwédng dan cia ban.
Trong khi mét sb tré em can bang, kién cwdng, sau sac, hodc dong
cam mdt cach ty nhién; thi méi bd ndo tré con van co tinh déo, co
thé tang trwdng va phat trién dwa trén nhirng trai nghiém tich hop
ma tré trai qua. Vi vay, chung téi sé gidi thiéu ban nhirng théng tin
co ban vé tirng nguyén tac, cling nhw cac budc thue té ma ban cé
thé thwc hién dé giup thac day va phat trién cu thé ky nang do trong
cudc sdng clia con minh.

Viéc khuyén khich Bd ndo San sang mang lai loi ich dang ké, ca
vé ngan han va dai han. Loi ich trwdc mat Ia viéc 1am cha me ciing
sé tré nén dé dang hon. Mot dra tré phat trién manh mé kha nang
str dung BO ndo San sang sé khéng chi hanh phic va quan tam
nhiéu hon dén thé gi¢i; ma chung con linh hoat va dé dang lam viéc
hon, vi nhitng phan khang sé dwoc thay thé bang sw tiép thu (sé noi
thém vé diéu nay sau). Vi vay, dé la lgi ich cta viéc mang lai cho
con ban ky nang kich hoat B6 ndo San sang: Mot dra tré binh yén
va dé tinh hon, va mét mbi quan hé manh mé hon gitra b6 me va
con cai. Loi ich lau dai la ban sé xay dwng va tich hop téng nao trén
clua con ban, day cho chung nhirng ky nang sé dwoc (*ng dung
trong sudt thoi nién thiéu va ké ca khi trwdng thanh. Sau cung, bdn



nguyén tac co ban la cac biéu twong eudaimonia ciia modt ngudi
khée manh, hanh phuc, cé cudc séng tron ven dung nghia.

Cudi mbi chwong, ban cé thé thay hai phan ndi dung dwoc thiét
ké dé cung cap cho ban nhiéu cach thwc hanh cac y twédng. Phan
mot - “BO ndo San sang cla tré”, str dung cac mau truyén tranh dé
giup ban thdo luan vé cac y twdng v&i con minh. Chung t6i da sir
dung phwong phap nay trong cac cudn sach va da nhan dwoc phan
hoi tich cwe ttr cha me, giao vién va bac si lam sang, khi ho khéng
nhirng c6 thém théng tin cho chinh ho ma con day duwgc cho tré em.
Vi du, sau khi ban da doc chwong vé sy kién cudong, ban sé co thé
doc phan “Bd ndo S&n sang cla tré” v&i con ban va cung nhau thao
luan vé y nghia cda viéc dbi mat véi ndi so hai, vwot qua nhirng tré
ngai, va lam thé nao dé lam vay trong cudc séng hang ngay.

Phan thir hai & cudi méi chwong la “Bé ndo S&n sang cla riéng
t6i”. O day chung t6i s& dé ban cé co hdi suy nghi vé nhirng y twéng
trong chuwong do, khong chi véi tw cach la mét phu huynh - nguoi
mudn tim hiéu va cung cap cho con cai nhivng ki nang quan trong,
ma con voi tw cach mot ca nhan quan tam dén sy trrdng thanh va
phat trién cta chinh ban. Sau tat ca, ban dang |am mau cho con ban
nén séng nhu thé ndo. Nhw chang toi ludn néi, hau nhw tit ca cac y
twdng va ky thuat ching téi dé cap sé ap dung dwoc cho nguodi I6n
cling nhw tré em. Diéu dé khéng cé nghia 1a ban phai hoan hdo moi
luc hodc dirng dau moi thir. C6 ai khdng mudn phat trién kj nang
giao tiép va co6 cac mbi quan hé tét hon, cdi m& hon va tiép nhan
nhirng trdi nghi@m mai, y nghia trong cuéc sdng hang ngay, cdm
thdy hanh phuc va day da hon nira? Va dé chinh la nhirng gi thudc
vé B6 ndo San sang. Vi vay, méi chwong sé két thac bang cach dé



ban cé co hdi suy nghi vé cudc séng cla chinh ban, cling nhw cach
ban co thé dwoc hwdng loi tir viéc séng mot cach kién cwdng, can
bang, thau hiéu va déng cdm hon nira.

O phan cubi cubn sach, ban sé& tim thdy “Bang thuat ngl”, noi
chung t6i tdm tat rAt ngan gon nhirng y chinh cla tac pham. Ban c6
thé sao chép trang nay va dan noé trén ta lanh cta ban, ho&c chup
anh va tham khao né khi ban muén nhé lai nhirtng y chinh hodc néi
v&i nhitng ngudi khac vé Bé ndo Sén sang.

Tat c& moi thir chang t6i trinh bay trong sach déu cé can ci khoa
hoc. Nhwng chang tdi nhan ra rang kha nhiéu phu huynh thuwdng
Xuyén qua tai va kiét strc, va cac ban tham chi phai khé IAm mai cod
vai phat dé an, ngl va vé sinh. Vi vay, chung t6i lam viéc cham chi
dé khién moi thir don gian va than thién nhat cé thé, van bam sat
khoa hoc nhwng di thdng vao van dé, chinh xac va hiéu qua.

Chung toi rat vinh dy khi ban chon ching t6i d& déng hanh trén
hanh trinh khé khan va bd ich mang tén nudi day con cai. Trong
thwe té, ching téi cadm thay rat tén trong va nguwdng md khi biét ban
da gap rat nhiéu vat va khi nuéi con, nhwng ban van dang lam viéc
cham chi dé cha déng nudi day chang véi tinh thwong tran day, thay
vi chi bat ché dé “lai tw ddong” va lam bat cr diéu gi cha me ban trng
lam vo&i ban. Viéc yéu thwong c6 muc dich d6 sé dan dwong gilp
con cai ban tiép can v&i BO ndo San sang va giup cac con don nhan
thé gidi voi sw cdi mé, phan khich va tran ngap niém vui.



Chuong 2
BO NAO SAN SANG: CAN BANG

Alex thich ngdm cau con trai Teddy ciia minh cheoi béng - mién
la khéng co6 van dé gi xay ra. Néu ddi Teddy thadng, va néu cau bé
ghi ban, moi thir déu tuyét v&i. Nhwng néu cau bé sut trwot hoac
chuyén héng, hodc thua, Teddy s& mat kiém soat. Cau bé ngay lap
tlrc mat binh tinh, vai tro tich hop cua thuy trwedec tran nao trén sé bi
thay thé b&i sw kiém soat cua tang ndo dwdi. DBiéu twong tw cling
xay ra khi cau bé phai ra ngoai san dé nhirng dra tré khac duoc
vao choi. Cau bé thweng cb tinh chay vao san va Alex phai gir cau
bé dirng yén bén ngoai dwdng bién!

C6 thé phan nao hiéu dwoc phan &ng that vong cia Teddy. Cau
ma&i tam tudi, va cwc ki hiéu thang. Tré tam tudi thinh thoang cd
nhirng ngay rat mét méi néu chung khéng kiém soat tét ban than.
Van dé 1a sw bot phat clia cau bé xay ra rat thuwérng xuyén, va xuat
hién trong nhirng tinh hudng ma dwdng nhw nhirng dira tré tam tudbi
khac van binh thwong. Trén thuc té, Alex cdm thay so hai khi moi
thir trong tran d4u di nguoc lai véi mong mudn cua Teddy. (Va néu
ban da tirng xem nhirng dra tré tam tudi choi béng da, ban sé biét
rang Alex da nhiéu lan cdm thay so hail) Alex biét rang ngay khi doi
bi dan trwéc, hodc néu Teddy xoac bong trwot, hoac trong tai tuyt coi
phat cau bé hay déng doi, Teddy sé bat dau gian déi, khdc va thinh
thodng am am bwdc ra san, khéng thém choi niva.



Teddy can gi vao nhirng lic nay? Sw can bang, yéu tdé co ban
dau tién can cé & mdt Bo ndo S&n sang. Kha nang tw diéu chinh ban
than cla cau bé - nghia la viéc can bang cdm xuc va co thé - dang
con thiéu, khién cau nhanh chéng mét kiém soat.

Chung t6i doan la ban dbéi khi cling gap canh twong tw v&i nhirng
dlra tré nha ban, khi ching tr& nén rdi loan va kho kiém soat cdm
xuc cling nhw hanh vi ctia minh. C6 1& ban da thdy con minh hanh
dong nhw Teddy khi ching khéng vira y. Hoac ching c6 thé coé cach
khac dé cho ban biét méi khi ching khéng thé kiém soat ban than.
Tré it tudi hon, khi mat can bang, sé ndi gian hodc ném dé dac, hodc
danh, da, can. Mot sé hanh déng twong tw cling xuét hién & nhirng
dlra tré I1&n hon, nhwng chiang con biét cach choc tirc cha me, st
dung von tr vieng va hiéu biét vé tam ly hoc dé lam tén thwong bd
me bang I&i nodi. Mot sb tré khac, du nhé hay I&n, sé chi im lang hay
trén di, theo ca nghia den va nghia béng, ngan chan nhirng nguoi
khac tiép can va chju dwng mét minh.

Van dé la tat ca tré em déu sé mat thang bang cdm xuc. Tan suat
nd xay ra cé thé nhiéu hay it, nhwng tré nén réi loan 1a chuyén binh
thwéng khi ta con nhd. Trén thwe té, néu con ban cé vé nhw khdng
bao gi® budn ba hodc méat kiém soat, thi cling dang lo. Mot sb tré
em kiém soat cdm xdc mét cach cirng nhac dé chung khéng bao gidy
bi choang ngop, va néu c tiép tuc nhw vay, chung sé& khéng thé
cdm nhan duwoc strc sdng cliia mdt cudc ddi can bang. Thei tho Au
can trai nghi@m mot loat cac kiéu va cac cap dd ctia cdm xuc. Diéu
nay khéng thé tranh duoec, tirc la dbi khi ta sé& “mat kiém soat” néu
cwdng do cdm xuc 1an at kha ndng suy nghi sang subt. Chao mirng
dén vai thé gidi con nguoil



Sw thiéu can bang va hanh ddng phan khang thuwéng xuyén co
thé xuét phat tr tat ca cac nguyén nhan sau:

« Lra tudi phat trién

* Tinh cach

« Chan thwong tam ly

« Van dé vé giac ngu

« Van dé khi x& ly cdm giac

« Van dé vé sirc khde va y té

* Nhirng khuyét tat va khac biét trong hoc tap, nhan thuc...
* Ngw&i cham séc gay thém mét moi hoac vo trach nhiém

* POi hdi tr mbi trwdng xung quanh khéng twong xirng véi kha
nang dap (rng cua tré

« Nhirng rdi loan vé strc khde tinh than

Nhirng nguyén nhan gay phan khang nay anh hwéng dén tré em
theo cac mirc do khac nhau, nhwng ta déu cé thé nhan ra két qua:
S rbi loan cdm xuc & dang tirc gian di¥ doi, la hét, quay pha, bot
phat mét cach vé 1&, lo 1dng cang thang va/hoéac thu minh lai, tré nén
cyng nhéc, tram cam va tw ¢d 1ap. Lwu y rang cac phan khang
khéng can bang nay gibng nhw hai b& cia mét dong séng cla sy
can bang tich hop: Mét b& hén loan, bé kia cirng nhic. Can bang la
hoc cach xubi theo dong séng cua sw linh hoat, thich nghi, mach lac
(va dan tr& nén kién cwdng), tran day nang lwong va én dinh - “bo
mat” ciia mot sy can bang tich hop.



C6 moét ly do khién sy can bang tré thanh yéu tdé dau tién trong
s6 bdn yéu td co ban clia Bd ndo S&n sang. Mot cach thuc té, ba
nguyén tac co ban khac nhw sy kién cuwong, tinh thau hiéu va sw
ddng cam - tat cd déu phu thudc vao viéc mot dira tré co thé thé
hién mét sy can bang va kiém soat cdm xuc nhat dinh hay khong.
Sw that Ia moi bai hoc ma chung ta mudn day cho con tré, cling nhw
moi két qua ma chung ta mudn thiy - nhw nhirng méi quan hé co y
nghia v&i gia dinh va ban bé, cac gidc ngu chat lwong, thanh cong &
trwdng, cdm giac hanh phac - déu phu thudc vao sw can bang.
Ngoai ra, khi tré em méat kiém soat, ching khéng thé hoc hdi. That
vd nghia khi c6 gang day dé mot dira tré dang trong con gian div.
Chung tham chi khéng thé nghe thdy ban, ch dirng ndi la I1am theo
|0 chi day hay dwa ra quyét dinh xem sé& phan (ng trwdc cdm xuc
nhw thé nao.

N6i mdt cach don gidn nhat cé thé, sw can bang 1a cwc ky quan
trong dbi v&i moi khia canh trong hanh ddng cua con ban. Khi mét
dlra tré méat can bang va méat kiém soat, bat ké nguyén nhan la gi,
thi hanh vi phan khang ciing cé thé khién moi ngudi déu cang thang
va gap khé khan - dac biét la chinh con tré. Vay nén cbng viéc chinh
cda chang ta, nhirng ngudi 1am cha me, dé la du con & dd tudi nao,
ta cling gilp chung tr& nén can bang hon bang viéc “cung diéu
chinh”. Diéu dé c6 nghia la gilp tré binh tinh lai, cling nhw day
chung céac ky ndng dé gitr can bang va diéu tiét d& dang hon trong
twong lai. Hay néi vé phwong phap thwe hién viéc nay.

Moi bai hoc ma chiing ta mudn day cho con tré, ciing nhu moi két
qud ma chiing ta mudn thdy - nhu nhiing méi quan hé cé y nghia



vdi gia dinh va ban bé, cdc gidc ngii chdt luong, thanh céng &
truong, cadm gidc hanh phiic - déu phu thudc vao su cdn bang

CAN BANG LA MOT KY NANG PANG HOC

Mac du c6 hanh vi méat kiém soat trén san cd, Teddy khéng han
da mac chirng réi loan tam trang hay hanh vi d& phai can thiép diéu
tri lau dai hodc dung thudc chira bénh. Va cau bé chac chan ciing
khéng can ganh chju phan (rng Khéng sdn sang twr bé. Alex da trirng
phat cau, khién cau phai xau hd vi da mat kiém soat. Thay vi vay,
Teddy can bd cé nhirtng phan &rng clia mét Bé ndo Sén sang, tap
trung gitp cau bé én dinh tinh than bang cach phat trién nhirng kj
ndng ma&i gidp diéu chinh ban than.

D6 la cach ma Tina giai thich cho Alex khi anh té&i van phong cuta
ba. Dbi v&i mot sb tré em, sw can thiép chuyén nghiép la can thiét va
rat hiru ich trong viéc mé réng “ctra sb chiu dwng” cla chdng, qua
do cai thién kha nang diéu chinh bd ndo va co thé. “Cira sb chiju
dwng” l1a mét thuat nglr ma Dan dat ra, chi mét pham vi hoat déng
cta ndo bd ma khi & trong pham vi dé thi chang ta cé thé hoat ddng
tét. Vwot ra khéi khung trén ctra sé, tam tri ban tré nén hén loan;
vuot ra khéi khung dudi, chung ta tré nén cirng nhac. Khi ap clra s6
nay vao mét cdm xdc nhét dinh nhw budn ba hay gian div, ctra sb sé
khép lai kha hep, va tré sé dé “phat dién” chi véi mot sw khiéu khich
nhd. V&i cac cdm xuc khac, nhw so hai chdng han, thi c6 thé van
dlra tré dé nhwng noé lai cé kha nang chiu dwng I&n hon, trwdc khi
tr& nén hén loan hay cirng nhac.

Co rat nhiéu van dé co thé lam cho clra sb clia mét dra tré bi thu
hep. Vi du, hanh vi ctia Teddy c6 thé 1a dau hiéu cla ri loan xt ly



cam giac, rbi loan tdng ddng gidm chu y, tién s chan thwong tam Iy
hodc b4t ct diéu gi khac khién cira sb that vong clia cau bé bj thu
hep. Trong trwérng hop nay, cau bé can dwoc kiém tra va can thiép.
Nhwng nhw Tina da giai thich véi Alex, Teddy chd yéu can phat trién
ky ndng tw diéu chinh. Hanh vi ctia cau bé, gibng nhw moi hanh vi
khac, thwe ra la mét hinh thirc giao tiép, va hanh vi ay da hét I1én -
v&i bb va véi tat cd nhirng ai nghe dwoc trong pham vi san béng - 1a
cau bé chwa cé nhirng ky nang, hay cac chién lwoc can thiét dé cam
nhan sy can bang va kiém soat cdm xuc cling nhw hanh vi. Tina da
lam viéc voi Alex va Teddy dé phat trién mot sbé ky nang diéu tiét
gilp mé& réng cac ctra sb chiu dwng clia cau bé (chung toi sé giai
thich bén duaoi).

Y nghia thyc sy ctia mdt ndo bd can bang la kha nang dat duoc
sy 6n dinh v& cam xuc va biét diéu tiét co thé ciing nhw ndo bo; la
nang lwc xem xét cac lwa chon ching ta cé va dwa ra quyét dinh tét
mot cach linh hoat. N6 ciing cé nghia la kha ndng 6n dinh lai nhanh
chong sau nhirng khodnh khac méat kiém soat - tirc nén tadng cla sw
binh tinh. Can bang con 1a duy tri sw kiém soat tam tri, cdm xuc va
hanh vi cling nhw x& ly tét trong nhitng hoan canh tam trang kho
khan. D6i khi chung ta bj bat ra khdi clra sd chiu dwng, vi cudc sbéng
c6 thé budc ta phai lam vay, nhwng cudi cung ching ta van sé tré lai
trang thai can bang cam xuc. Tt ca diéu nay la nhirng gi ching toi
dinh nghia vé sw can bang.

Hanh vi thuc ra la mot hinh thilc giao tiép.

M6t cach néi khac la tré em c6 bd ndo can bang sé thé hién sw
linh hoat trong phdn ung. Trwdc khi dé& moi thir trwot khoi vang



kiém soat ngay trudc khi cd diéu gi dé ching khéng thich xay ra,
ching sé thich nghi. Chung cé thé dirng lai va suy nghi vé cach tét
nhat d& rng pho voi tinh hubng. Nhwng trai nguoc véi phan &ng
cng nhac - mét phan &ng co6 thé coi la khéng tw nguyén tredc hoan
canh, dira tré biét can bang nhan ra dwoc van con nhirng lwa chon
khac va chung cé thé dwa ra quyét dinh hop ly v&i mét mirc do linh
hoat nhat dinh (tAt nhién phu thudc vao do tudi va giai doan phat
trién cla tré). Khéng co gi sai khi Teddy cam thay bwc béi, tirc gian
va that vong. Trén thuc té, viéc cdm nhan dwoc nhitng cdm xuc nay
la t6t va lanh manh. Hay nhé rang, mét cudc sdng co y nghia [a mét
cudc sébng nhiéu cdm xuc. Tuy nhién, cau bé can dwoc phat trién
cac ky nang dé phan rng mot cach hiéu qua, lanh manh trong khi
van cdm nhan dwoc cdm xuc cla minh. Va mét bd n&o can bang co
thé cdm nhan dwoc cdm xuc, thé hién ching mét cach thich hop, va
sau doé phuc hoi mét cach linh hoat va khéng cho phép cam xuc lAn
at va bot phat.

Khi tré con rat nhd, bd ndo ching chwa phat trién day da dé cé
thé duy tri sw can bang cdm xuc. (Phai co ly do khién ngudi ta dat ra
nhirng cum tlr nhw “tudi 1&n hai rac réi”, “khting hoang tudi |&n ba” va
“tudi 18n bdn bwc bdi” chir.) Va vi tAng ndo trén cua tré chwa duoc
phat trién day du, mét trong nhirng cdng viéc ctia chang ta - nhirng
nguw®i chdm soc tré - la sir dung bd ndo phat trién cla ta dé giup tré
em l4y lai can bang. D6 la khi can c6 sw phdi hop diéu chinh. Chang
ta giUp tré binh tinh lai bang viéc nhe nhang & bén ching, ddm bao
v&i tré rang ching sé an toan va ta sé luén & day, khi nhirvng cam
xuc dir déi dang lan at chung.



Chung t6i s& ndi nhiéu hon vé y twéng nay & cac trang tiép theo
va trong chwong 3, nhung chia khéa thwe sy dé& giup con ban khi
ching méat kiém soat la & bén ching mét cach nhe nhang va that
yéu thwong. Phan I&n nhivng ltc tré em c6 hanh vi khéng dung 1a do
chung khéng thé diéu khién cdm xuc va co thé ciia minh ngay luc
do, chir khéng phai ching khéng lam. Vi vay, trwde khi ban bat dau
day dé tré, hay néi chuyén véi chung vé mong mudn cla ban, vé
nhirng gi ching nén hay khéng nén lam, ban can giup tré lay lai can
bang. Ban lam diéu nay théng qua sw két ndi, bang cach édm chung,
xoa diu, l&ng nghe, déng cadm, gilp chung cam thay an toan va dwoc
yéu thwong. D6 1a cach tim lai sw can bang. Sau do, sau khi lam tat
ca nhirng diéu trén, mai 1a thoi diém hop Iy d& ban néi chuyén voi
tré v& hanh vi dung mwc va nhitng cach xi ly tét hon trong twong
lai.

Phan 16n nhitng lic tré em cé hanh vi khéng dung la do chiing
khong thé diéu khién cdm xiic va co thé cia minh ngay luc dd, chit
khong phdi chiing khéng lam. Vi vy trudc khi ban bat dau day dé

tré, hay néi chuyén vdi chiing vé mong mudn cia ban, ban can giup
tré ldy lai cGn bang.

Hay nh& rang con tré khéng thich cdm giac mét kiém soat. Khi
ching tré nén that thwong, ching cling cdm thay rat so hai. Chang
ta c6 thé giup tré 14y lai can bang cdm xuc. Khi khéng dwoc giup dé,
tré phai tw minh ddi phé v&i chirng réi loan cdm xdc manh liét va
cang thang. D4 la khi chung ta thdy tré la 6 tét do, kiéu nhw: Bdnh cd
cua con gay dudi roil Khong ai thuong con hét! Me lap lai dil Lap lai
ngay di! Loai phan khang manh mé nay la sy phat trién binh thwdng
& mot do tudi nhat dinh. Nhwng khi tré em I&n 1&n, ching ta co thé



lam cho ching dwoc an toan dé trai nghiém mét loat cac cam xuc
khac, k& ca nhitng cdm xdc manh liét, va sau do giup tré linh hoat
tr& vé trang thai can bang, dé chung co thé tan hwédng nhirng loi ich
clia BO ndo San sang.

CAN BANG VA KHU VUC XANH LA

Pay la mot cach hivru ich dé suy nghi vé ctra s chju dwng. Ban
c6 thé van nhé céac 16p hoc khoa hoc ngay trwéc vé hé théng than
kinh tw chl cta ban. Hé théng than kinh cé hai nhanh rat phat trién.
D6 1a hé théng than kinh giao cdm (hoat déng gidbng nhw chan ga dé
gilp ching ta khuéch dai nhirng kich thich cdm xuc va thé chét,
chang han nhw viéc tdng nhip tim, nhip th® va tdng co cho phép
chung ta dirng day va di chuyén) va hé théng than kinh déi giao cdm
(hoat déng gidng nhw phanh dé 1am ta binh tinh va gidm kich thich
cang thang, khi dé ta th& cham hon va co bép thw gian). Khi ching
ta & trong moét moéi trwdng an toan, hai nhanh nay twong tac tréi
chay dé phu hop v&i cac trang thai khac nhau trong subét mét ngay.
Khi ban budn ngl trong cudc hop budi chiéu, ban c6 nhiéu hoat
dong dbéi giao cdm. Khi ban that vong va cang thang vi gap tac
dwong trén dwdng vé nha, hoac khi ban budn bwc véi con cai, thi hé
thdng giao cdm lai bj kich thich nhiéu hon. Nha nghién ctru Stephen
Porges da phat trién Thuyét Da phé vi dé giai thich vé cach ma hé
thédng than kinh bj kich thich tac déng 1én co thé, va cac hé théng
twong tac xa héi cta chung ta.

Sau day la mot mdé hinh don gian giai thich y twdng nay mét
cach trwc quan. Nhiéu chuyén gia da st dung cac bién thé cla loai
mé hinh nay, trong d6 dang don gian nhat tap trung vao ba ving ma
con ban c6 thé trai nghiém tai mot thoi diém nhét dinh.



Khi hai nhanh ca hé thdng than kinh dwoc can bang, ching ta
c6 thé kiém soat tdt ban than.

Chung ta goi viing nay la “Khu vc xanh 1a”, y chi rdng méot nguoi
dang & trong trang thai Bé ndo San sang. Do 1a khi ban dang & bén
trong ctra sb chju dwng. Khi mét dra tré & trong khu vwe xanh 14, co
thé, cdm xuc va hanh vi cla tré dwoc diéu chinh. Trong trang thai
can bang nay, “chan ga” giao cdm va “phanh” dbi giao cdm lam viéc
mot cach nhudn nhuyén. Tré nhé cdm thay gilr kiém soat va xa ly
ban than tét, tham chi néu chung c6 phai dbi mat véi nghich canh
hodc trai qua nhitng cadm xuc tiéu cwc nhw that vong, bubn ba, so
hai, tirc gian va lo 1dng. (Xem hinh dwéi day. Cudn sach nay dwoc in
den trdng, nhwng ban cé thé hiéu duoc y twdng khai quat.)

VUNG XANH LA
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Tuy nhién, cé déi ltc tinh hinh khéng 6n va tré sé bj cdm xuc lan
at. Didu do co nghia la cwéng doé cdm xic da vwot qua ranh gidi cla
ctra sb chiu dwng. V&i tré nhé tudi, diéu dé cé thé 1a mot ¢ nhdc
khéng dwec an que kem th& hai, hoac ban be khéng cho cau bé
choi cung, hay mot cd bé khac cdm thay thwe sw chan nan khi mai
khoéng biét di xe dap. Dbi véi mot dira tré I&n hon, nd cé thé Ia tran
dau tdi té, hoac bi diém kém, hodc bi anh chi em gian dbi. Nhin



chung 1a ching khéng cé dwoe nhirtng gi chung mudn, ching cam
thdy so hai, hodng loan, t&rc gian, that vong, bbi rdi. No6i mét cach
don gian nhat, ching khéng thé x& ly tinh hinh. D6t nhién, that kho
dé c6 thé duy tri sy can bang va gil¥ binh tinh, & yén trong khu vuc
xanh 1a yén én.

Thay vao do, tré bu¢c vao “khu vweec dé”. Bo6 la nhirng gi da xay
ra voi Teddy, mot cau bé thwdng xuyén nam trong ving d6. Alex ¢
thé thiy céac tin hiéu vang dé xuat hién ré rang khi Teddy nhan “chan
ga”. Nhip tim va nhip thé tdng nhanh. Déi mat cau bé nheo lai hoac
mé& to hét c&. Nghién rang, ndm chat tay, va cang co. Nhiét do co
thé tang va da cau bé dd l1&én hoac ndi man. Mét cach khoa hoc hon
dé mé ta trang thai ving dé nay la hé théng than kinh tw tri cda tré
roi vao trang thai hyperarousal’, kich hoat mét phan (rng cang thang
cép tinh. Tang ndo dwdi chiém 14y quyén kiém soat cdm xuc va co
thé va, do dd, ca nhirtng hanh vi cda tré nira. Két qua co thé 1a mot
con gian di¥, hodc tré ndi cau véi nhirng ngudi xung quanh, hodc
ném do vat, hay két hop tat cd nhirng diéu nay lai va hon thé nira.
Céc hanh vi dién hinh thudc khu virc dd ciing cé thé 1a la hét, can,
ndi ndng va hanh x& hung hang, run ray, khoc, cuwdi mot cach vo ly,
va nhiéu diéu nra. Néu ban gibng nhw hau hét cac bac cha me
khac, ngay bay gi® ban da cé thé hinh dung con minh sé tréng nhw
thé nao khi chdng di vao vung mau da.

I Hyperarousal la mét nhom cdc triéu ching ctia ching réi loan
cdng thang sau chdn thuong (PTSD), xdy ra khi cd thé ngudi dot
nhién canh gidc cao va phan ung qud muc vdi cdc kich thich tit méi
truong xung quanh.



Bung nd & vung dé la diéu xay ra khi ching ta mat kiém soat. N6
la mot trang thai ctia B6 ndo Khéng san sang, gidi thich nhirng gi
xay ra khi tré em (va d6i khi la ngudi 1&n, nhirng ngudi cé thé ta lai
nhirng trai nghiém khi “t/c dd mat”) hanh déng theo nhirng cach ma
ching ta binh thuwong sé khéng lam. Trong thuwc té, nhiéu van dé
hanh vi dang bj phat cda tré thwc sw 1a dau hiéu cta khu vwc dd, khi
ma tré nhé khoéng that sw dwoc lwa chon dé cuw xt theo cach ching
mudn; luc nay tré méat kiém soat va thwdng khéng thé dwa ra nhirng
lwa chon tét, khéng thé “nglrng khoc” hay “binh tinh lai ngay”. P6 1a
phan (rng ctia Bé ndo Khéng san sang.

B&i vay, Alex va Tina da dwa ra mot phan rng Bo ndo San sang
gdm bbn y d& rng pho véi trwdng hop cia Teddy. Du tién, ho day
Teddy biét vé ving mau dé. Th hai, ho day cau bé cac ky thuat dé
binh tinh, nhw thé cham lai. Th& ba, ho cho cau bé luyén tap dbi pho
v&i nhirtng sw that vong ma cau cé thé chiu dwng dwoc, véi rat nhiéu
trd choi kiéu nhap vai va choi c& - cac trd ma moi thir khédng phai luc
nao cling theo dung y cau, nhwng hiém rdi ro hon. Nhirtng ndi thét
vong nhd da chuan bj cho cau bé cach x ly trwdc cac trwdng hop
|&n hon, chéng han nhw khi thua mét tran béng da. bo la cach ho
day Teddy mé& réng clra sd chju dwng cho néi that vong. Cudi cung,
Tina da cung Alex diu dang an Gi Teddy khi cau bé buén buc, va chi
xr ly vAn dé& hanh vi sau khi Teddy da cé thé binh tinh va thuc sw
lang nghe nhirng gi bé ndi. (Nhan tién, chang t6i sé thao luan chi tiét
vé tirng chién lwoc nay tai cac phan khac nhau ctia cubn sach.)

Dai khi, tré budn buwc nhwng khéng di vao khu vee dé. Déi ltc sw
mat can bang s& dwa ching vao “khu vwc xanh dwong’. Tai day,
chién lwoc phong tha khéng nhu khu viee dd - tire la chién dau va



bung nd, ma la phan rng kiéu an binh b4t déng. Trong ving xanh
dwong, tré phan &ng v&i tinh hudng tiéu cwe khdng bang cach hanh
ddng ma bang cach c6 1ap ban than. Phan (rng nay xay ra & cac
merc dd khac nhau. Mot sé tré co thé chi don gian 1a rut lui vé mat
cam xuc, tré nén im 1ang va rdi xa moi ngwdi, khéng dé ai giap da.
Nhirng diva tré khac tw chay trén khéi tinh hudng dé theo dung
nghia den. M6t s di vao trang thai cwc doan dwoc goi la phan ly,
mot dang ngat két ndi gitra cdm xuc ndi tdm v&i suy nghi, va tham
chi 1a v&i co thé cha chang. Phan ly tham chi con ¢ nhiéu kha nang
xay ra néu tré da cé tién st bj ton thwong.

Céc dau hiéu co thé trong cac trwdng hop ngat hodc suy sup &
vung xanh dwong la ha nhip tim va huyét ap, thé cham hon, co bap
va tw thé “xep” xudng, va né tranh giao tiép bang mat. N6 tréng
twong tw nhw cach mdt con chén tai gid chét dé tranh nguy hiém.
Péi khi ching ta ciing cé thé thy phan &ng té cirng bat dong, khi do
cac co cang cirng, nhip tim tang, va tré méat kha nang van dong tam
thei, chi dirng im tai chd. D6 1a mét trang thai bi kich thich nhwng
khéng cé chuyén dong. Vung xanh dwong phan trng ngwoc vao
trong, thay vi bung nd ra bén ngoai. Trong khi viing mau dd dai dién
cho cac biéu hién qua khich - hyperarousal trong hé thdng than kinh
tw chd, vuang xanh dwong lai co thé dwoc xem nhw la mot dang
hypoarousal, tirc phan rng & cap thap hon, nhw mét loai thubc gidm
dau “phanh” co thé lai theo nhirng cach riéng biét: Ngat dé& dong
chat cac chirc ndng sinh Iy hoc bén trong, va t& cirng dé ngirng
nhirng chuyén déng bén ngoai. Tré nhé di vao vung xanh dwong khi
ching thay khéng c6 16i thoat rd rang tr mot tinh hudng c6 vé kho
chiu, dang s¢ hodc nguy hiém.



Mgt phdn (ng Khéng sdn sang s& khién tré cang thém buc doc.




R4t hiém khi ta c6 thé “lwa chon” sé di vao khu vwc nao. Hé
thdng than kinh tw ddng xac dinh phan (rng nao cé vé phu hop nhéat
v&i tinh huéng, dwa trén nhiéu yéu t& nhw hoan canh hién tai, kinh
nghiém trong quéa kh(r va tinh cach bam sinh.

Cé nhiéu cach dé moi nguwdi phan ng véi cac tinh hubng kho
khan va cdm xuc manh liét, va ching t6i da don gian hoa dé giai
thich quan diém clGa minh & day. Tuy nhién, tinh than chung la tré
em trong ving xanh 1a cé thé tw x& ly, dwa ra quyét dinh tét, duy tri
can bang va kiém soat cdm xuc, co thé ciling nhw cac quyét dinh cla
ching. Chung van san sang hoa nhap véi thé gidi xung quanh mét
cach lanh manh va c6 y nghia, la nhirng dira tré rat cé tinh than tiép
thu. DAy la cach ching hanh x& bén trong cra sb - tirc khu vuc
xanh la. Sau do, khi chung bi qua tai b&i cam xuc hoac & trong moét
méi trwdng de doa, ching sé phan khang, budc vao vang dé hén
loan, bung nd hodc déng chat cra, bwdc vao vung xanh dwong
cvng nhac va vé phan rng. Du la trwéng hop nao, chung ciing
khéng thé can bang va tw x& ly tét, trong khi nhirng dira tré & vung
xanh 1a co6 thé linh hoat tim ra nhirtng cach méi va hiéu qua dé dbi
phd v&i nhirng gidy phuat ther thach. Do la khi tré hanh déng trong
pham vi ctra s chju dwng. TAt ca tré em déu sé di vao khu vwc mau
dd hodc mau xanh dwong vao nhirng théi diém nao doé. Tré em (va
nguwdi Ién) déu gap phai chuyén nay, va ching ta nén khuyén khich
chung trai nghiém day du cac cung bac cdm xuc. Nhwng nhirng dira
tré cé vung xanh la réng va virng chai nhw mot ngu6n lre ndi tai cb
thé trai nghiém ndi bwc doc, that vong, budn ba va so hai - trong khi
van con & trong vung xanh 14 cta ching. O trwdng hop nay, tré co
mot bd clra s6 rdng I&n cho nhivng trdi nghiém cam xuc, tham chi 1a



cho ca nhitng cdm xuc di¥ doi. Chung can bang va dé thich nghi
ngay ca khi ddi mat thir thach va nghich canh.

Tat ca diéu nay dan dén mot két luan kha rd rang cho cha me:
Néu chung ta mudn gitp con cai tr& nén can bang hon, dé ching co6
thé diéu chinh va x& ly nhirtng kho khan trong cudc séng mét cach
diém tinh, ching ta c6 hai céng viéc chinh. Mét I1a gilp tré tré lai voi
khu vire xanh 1a khi buén ba, va hai la gitp ching dan dan mé réng
vung xanh la nay. D6 la cach chung ta tang qua cho con tré - mét bé
ctra s rong I&n gitp chung cé thé trai nghiém thé gi¢i. Chuwong 3 sé
thdo luan vé cach mé rong va xay dwng khu vie xanh 14 cho con
ban. Nhwng tai day, hay tap trung vao nhirng gi ban cé thé lam dé
giup con ban quay tré lai va “yén vi” trong vung xanh |a.

CON BAN CAN BANG 6 MUC PO NAO?

Hay nghi vé mdrc dd linh hoat trong cdm xuc va can bang trong
hanh vi ciia con cai ban. Hay tw dat mot sd cau héi, nhw khu vuc
xanh I4 cGa con ban virng chai dén md&c ndo, hoan canh phai tho
thach ra sao va cdm xuc phai Ién dén dau d& anh hwdng dén con
ban, nhitng cdm xuc nao cd clra sd chiju dwng hep, cdm xuc nao
ctra s6 rong hon.

Nhw chang tdi da noi, tré mat can bang cam xuc & nhiéu thoi
diém khac nhau la chuyén rat tw nhién. Diéu quan trong |a sau d6
cha me phai suy nghi xem diéu gi da kich hoat phan khang Khéng
san sang & moi dia tré, va lam thé ndo dé giup chung tr& vé can
bang mot khi ching danh mét cac nguyén tac, dan t&i cac phan tng
manh mé&, hén loan cia vung dé hoac phan &ng sup dd, cirng nhac
cda vung xanh dwong. Dwa trén nghién ctru ctia Bruce McEwen vé



nhirng cang thdng doc hai, chung tdi phat trién cac cau hdi da dwoc
minh st dung nhiéu nam dé& giup d& cha me tim ra cac phwong
phap hé tro' con cai khi ching gap khé khan. Hay nghi vé con minh,
va ty héi mét vai cau dudi day:

- Khu vuc mau xanh ld clia con téi réng tdi muic nao doéi vdi moi
cam xuc cu thé?

NGi cach khac, tré co thé x&r ly sw khé chiu, so hai, gian dir va
that vong & m&rc ndo? Can nhéc t&i do tudi va giai doan phat trién
cua tré, liéu tré cd thé dbi mat véi that bai ma khdng nhanh chong di
vao khu virc mau dé hay mau xanh dwong hay khéng?

- Con téi dé dang r&i khéi viing xanh 14 téi mic nao?

Cam xuc hoéc tinh hubng ndo dwa tré vao ving mau dé hdén loan
hay mau xanh dwong cirng nhac? Hay ghi nhd, mét 1an niva, vé tudi
va giai doan phat trién cua tré, liéu nhirng van dé nhd cé thé lam tré
ra ngoai ving mau xanh la cay va di vao trang thai réi loan cdm xuc?

- Nhitng tdc nhan dién hinh nao khién con t6i mat cdn bang?

Liéu nhirng tac nhan d6 c6 lién quan t&i nhirng nhu ciu thé chat
nhw déi hay mét? Coé nhirng kj ndng cadm xuc hay xa hodi nhat dinh
nao ma tré con thiéu va can phai dwoc luyén tap?

- Con téi di ra ngoai vung xanh la bao xa?

Khi di vao vung mau dé hoac mau xanh dwong, chung phan &rng
dir doi t&i mirc nao? Sy hén loan hodc cirng nhac khi tré ndm ngoai
vung xanh |4 mét can bang ra sao?



. Con téi & ngodi vung xanh ld bao ldu va chung c6 tré lai dé
dang khong?

Con ban dé phuc héi t&i mirc ndao? Mét khi chang tré nén roi
loan, c6 qua khé dé& chung |4y lai cdm giac can bang va tw cha
khéng?

Chung téi sé tiét 16 nhivng van dé va y twdng trén trong phan con
lai clla chwong (va cudn sach). Ban cang c6 thé danh gia chinh xac
nhirng ky nang va tinh cach déc dao cua con tré, ban cang ap dung
tdt hon cac chién lwgc ma chang ta sé thao luan. Tat cd moi thi
chung téi noi & day nham muc dich giup con ban dat dwgc sy can
bang trong ngan han, d& cudc sbng hang ngay dé dang va yén binh
hon, cling nhw giip ban day tré nhirng ki nang ca doi, dé chiang co
thé co nhiéu thdi gian hon trong ving xanh 1a va phat trién thanh
nhirng thiéu nién va nguoi Ion biét kiém soat tét ban than, séng yén
binh va thanh than.

Néu chiing ta mudn giup con cdi trd nén can bang hon, dé chiing cé
thé dieu chinh va xit Iy nhiing khé khdn trong cudc séng mot cdch
diém tinh, chiing ta can givp tré trd lai vdi khu vuc xanh 1d khi
budn bd, va gitip chung dan dan mé rong ving xanh ld nay.

Dan da giup mét ngwdi me tré nhan ra lgi ich dai va ngén han
clia mot Bd ndo S&n sang khi ¢d téi gap anh. DU da danh nhiéu tuan
diéu chinh mét cach cham rai va chu dao, con trai cd van thuwong
xuyén khoc l6c méi khi phai dén trwébng mau gido va rdi xa me.
Trong khi nhirng dira tré khac da quen noi I&i tam biét v&i cha me
chung, ndi lo so chia ly manh liét ca cau bé van gay ra nhirng van
dé 1&n khi me dwa cau toi trwedng. Cau bé hira sé di hoc, me va bé



lap k& hoach cha déng that chi tiét, nhwng ct vao lic tam gi® sang,
cau bé lai bwdc vao vung mau dé. Tai bai dé xe, cau bé bat dau hét
lén, phun nwéc bot, cén, va tham chi xé quan 4o cia minh.

Nguw®i me lo ldng da dén gép Dan dé nhe& giup d&. Khi cau bé bj
tach khéi me, khu vwc mau xanh 14 cay thu lai rat hep, gan nhw
khéng c6. Cau bé méat thang bang nhanh chong vi tdc nhan nay, va
cau chim sau vao vung dd, khéng thé tré lai thang bang cho dén khi
me cau bé hra sé khéng roi di.

Céch tiép can ctia Dan v&i nguwdi me 1a day cho ¢d ay vé nhivng
diéu co ban ma chang t6i sé& gidi thich trong phan con lai cla
chwong nay. Anh bat dau bang cach giup c6 hiéu rang sw hién dién
clia cb la cach t6t nhat dé con trai ¢o ty diéu chinh. Van dé la khi co
ay roi di, cau bé khéng con cach nao khac dé gitr minh trong ving
xanh 1a. Két néi cla cau bé véi me gilr cho cau duwoc 6n dinh. Do
lic ¢6 cam thay buc bdi vi diéu d6, nhwng Dan gidi thich v&i ¢ rang
con trai cd can & bén cd dé co thé dbi mat véi so hai va lo I1ang.
Twong tw nhw khi mét dra tré phai chay dén bén bd khi nghe thay
tiéng dong dang so, con trai can dwa vao cd dé chju dwng tinh
hubng cang thang va déi pho véi ndi tdm hdn loan va mét can bang.
Chién lwoc dbdi phé nay ciing hop ly, nhwng béi vi cau bé khdng ¢
nhirng kj nang va chién lwoc khac dé diéu chinh cdm xuc va chiu
dwng sw chia ly, hanh déng nhw vay khién ca hai me con cung mét

k&

mol.

Phan &ng cua Bo ndo Khéng san sang sé dwa trén “sw thanh
coéng”, rang liéu cau bé c6 nghe I&i hay khdng, bat k& cau phai trai
qua bao nhiéu dau khé. N6 ciing c6 thé dwa vao sw xau hé (“Khoéng
dra tré nao khac & day can me cd”) hoac coi nhe cam xuc cua cau



bé (“Con I&n réi, khéng viéc gi phai budn”). Dan, thay vao dé, giup
ngwdi me dwa ra mét hwéng tiép can clta B ndo San sang. D6 la
thira nhan, tran trong va phan hdi cdm xuc cla con trai cd. Dau tién,
me va con trai cung nhau viét va minh hoa cho mét cudn sach vé
viéc that khé khan khi phai néi I&i tam biét vao bubi sang, nhwng khi
cau bé dén tredng hoc thi moi thir méi vui vé lam sao. Sau dé, ho
luyén tap tam biét nhau trong nhirtng khodng th&i gian rat ngan &
nhirng noi ma cau bé cam thay thodi mai va an toan; réi dan dan
kéo dai thdi gian va lam cho sw chia xa tré nén dé chju hon. Hai me
con cling noi vé “tw thé diing cdm”, va nd khéac biét nhu thé nao voi
“tw thé nhat gan”, sau dé ho tap luyén hanh déng theo “tv thé diing
cdm”. Cudi cung, hai me con nhd t&i sy gitp d& tr gido vién cla
cau bé, nguwdi ma cau bé gap & khu vwc don tré va ban dau cho
phép me cau bé & lai v&i con. Sau dé tirng chat moét (ngay khi cau
bé c6 thé chip nhan), me cau bé di chuyén ra xa hon va bién méat
trong nhirng khoang th&i gian dai hon, tv d6 mé& rdng ctra sb chiju
dwng vai viéc phai tach ra khoi me. V&i nhirng budc nay, ngwdi me
da cé thé ghi nhan va tén trong nhirng trai nghiém va cdm xuc cua
con trai.



Phdn (ng Khéng sdn sdng khién tré cang chiu thém nhiéu dp lyc.

Phdn (ing San sang trdn trong cdm xdc cda tré va tap trung xdy
dung ky ndng.




Nhirng ky thuat trén da dwoc chirng minh la thanh céng véi cau
bé nay, nhwng mbi dira tré méi khac. Diém quan trong khéng phai la
ghi nh¢ cac buwéc, ma la giup tré em xay dwng cac ky nang, tao
khéng gian va co hdi dé khuyén khich bd ndo can bang phat trién
hon niva. Nén tang dé ban giup tré em can bang hon (cling nhw kién
cuwdng, tir t& va dao dirc hon) la sw gan két gitra ban v&i ching. Tat
c& moi chuyén ludn ludn bat dau tir mdi quan hé.

SU TiCcH HOP TRONG MOI QUAN HE GIUA CHA ME VA
CON CAI

O phan trwdc, chung ta da ndi rang su tich hop trong ndo bé mot
nguwdi sé tao ra Bd ndo S&n sang. Chang t6i viét rang tich hop xay
ra khi cac bé phan khac nhau cua bd nao vira thwe hién cac cong
viéc cla riéng chung, vira hop tac véi nhau dé hoan thanh nhirng
nhiém vu quan trong mot cach hiéu qua hon so v&i van hanh riéng
1&. PBiéu twong tw cling dwoc ap dung trong mbi quan hé gitra cha
me va mot dira tré.

Sw tich hop hoat ddng khi cac phan khdc biét dwoc lién két. Vi
du, trong mdi quan hé gitra cac ca nhan, mdi ngwdi duy tri ca tinh
riéng ctia minh trong khi 1am viéc cung nhau nhuw mét tdng thé. Tich
hop theo cach nay khéng gibng nhw pha trén hodc bién moi thi tré
nén gibng hét nhau va déng nhat. Mot dac diém thiét yéu cla sw tich
hop Ia gitr lai nhirng khéac biét va thiét 1ap cac két ndi ma khéng lan
at nhirng khac biét dé. B&i vay mot mdi quan hé tich hop va lanh
manh cé thé rat khé khan, khi ching ta vira can khac biét vira can
lién két.



Diéu nay dac biét quan trong trong mbi quan hé gitra cha me va
con cai, khi hai ca thé c6 mbi lien hé chat ché v&i nhau, nhwng
chung ta van tén trong sw khac biét, tir do thuc déy tich hgp mét
cach lanh manh. Biéu hién Iy twéng 1a nhw sau: Mot dira tré dang
budn bwc. Co 1& dira con ba tudi ctia ban tirc gian vi ban khéng cho
bé xem TV, sau khi ¢6 nhoc da ngdi tredc man hinh qua l1au. Khi bé
tién vao vung mau dé va bat dau ndi gian, ban can ngay lap tirc két
ndi v&i con mot cach ddéng cdm, dé con cdm thay dwoc thiu hiéu va
lang nghe. S dung giong ndi ddng cdm va nét mat diu dang, ban ¢
thé& néi thé nay: “Con thwe sy mudn xem tiép a? Con dang bwc minh
va bubn diy ha? U, kha Ia khé nhi. Me hiéu ma. Me ngbi ngay day
lubn né.”

Ban khéng phai thay dbi quyét dinh vé viéc xem TV, nhung cbd bé
da biét ban co6 lang nghe va ban da & bén bé. D6 la tinh lién két cla
sy tich hop. Khi lién k&t ndo v&i ndo, ban sé& hoa hop sau sac voi
trang thai cam xuc cua con minh va dwa ra phan wng tuy thuéc vao
trang thai méat binh tinh & tré. “Tuy thudc” cé nghia 1a cach ban noi
chuyén v&i con sé trwe tiép phan héi mot cach tich cwe cho cach con
giao tiép v&i ban. Két qua cla sv lién két phu hop nay - khi ma ban
diéu chinh trang thai ndi tdm cla tré chi khéng chi 1a hanh vi bén
ngoai - la ban c6 thé chu y va giup tré khi ching cé xu hwéng dich
chuyén vé khu vic mau dé hodc vung xanh dwong, chim sau vao
nhirng noi v vong va bat lwc. Thay vi chi phan (rng véi cac hanh
ddong bén ngoai, ban can tap trung chd y xem thé gi¢i ndi tdm cla
tré dang la mau dé, mau xanh 1a hay mau xanh dwong; va giao tiép
v&i trang thai bén trong dé clia con ban. Ban ciing hé trg va cung
v&i tré luyén tap chiu dwng nhitng cam giac khé khan, cho tré biét
rang ban c6 thé xi ly cdm xuc cha chung, ngay ca khi ban than



chung khéng lam dwoc. Tré cé thé hoc cach mé réng cira sd chiu
dwng théng qua giao tiép hai hoa gilra ban va tré.

Chung t6i da thao luan vé y twdng nay & mot sd noi, dac biét 1a
trong cudn sach No-Drama Discipline. Nhw ching t6i gidi thich
trong do, ky luat Ia viéc day va xay dwng cac ky nang, dé theo thoi
gian, ban it phai ky luat hon vi con ban dang xay dwng cac ky nang
dé ngay mét tw giac. Va vi ban chét cta ky luat 1a dé day db, tré em
s& can & trong mét trang thai tam tri cho phép chung hoc hdi. Bung,
dé chinh la khu vyc xanh 1a. Théng thudng, cach hiéu qua nhat dé
giup mot dira tré dang bubn bwc va phan khang cé thé quay tré lai
vung xanh 14 1a két néi. Moi dlra tré déu khéng giéng nhau, va ching
t6i luén mudn cha y dén sw khac biét vé ca tinh va qua trinh phat
trién. Nhwng dbi véi hau hét cac trwdng hop, khi mot dira tré méat
can bang va mét kiém soat, phan (rng hiéu qua nhat ciia cha me (xét
theo quan diém cla méi ngwdi 1an tinh hiéu qua cla ky luat) 1a két
ndi va dinh huéng lai.

Chién lwgc nay yéu ciu chang ta két ndi trwée khi cé gang day
tré mot bai hoc, chi ra hanh vi hay giai quyét van dé. Ciing nhw khi
tré bi thwong trén co thé, ching ta ciing sé mudn an Gi con khi
chung bi tén thwong vé mat cdm xuc. Két ndi cd nghia la déng cam
va & bén con mot cach nhe nhang thédng qua ngdn ngir co thé, nét
mat déng cdm va nhirng 1&i yéu thuwong, thiu hiéu. Viéc nay tham
chi con hiéu qua hon néu ching ta co6 thé ngdi trong mét tw thé thoai
mai thadp hon tdm mat cla tré va néi mét cach ddng cdm rang “Me
dang & day bén con.” Két ndi nay giup tré tré lai ving xanh 14, tr&
nén binh tinh hon va dé tiép thu nhirng gi chung ta noéi. Sau dé,
ching ta cé thé chuyén hwédng dén cach hanh xt& va ra quyét dinh



tot hon, va ban vé cac cach khac ma tré cé thé thlr lam lan téi khi
mot tinh hubng twong tw xay ra. Chang ta dat ra nhirng gi¢i han
gilp con minh cdm thay an toan va budc chang chiju trach nhiém cho
hanh vi ctia ching, bao gém viéc phai hanh x ding mwc va stra
chira 16i ldam. D6 1a téom tét vé cach tiép can két-nbi-va-dinh-huwéng,
diéu phu thudc rat nhiéu vao viéc chung ta lién két va déng cdm voi
con cai.

Nhwng mét phan irng Bé ndo San sang lanh manh & cha me con
danh mot phan riéng cho sy khac biét. Noi cach khac, ban khéng
mudn danh mét sw khac biét, dé thay vi vira khac biét vira két ndi,
ban va con lai tr& nén lién két qud mic. Mbi quan hé lic nay sé
thiéu can bang, cé nghia la ban két ndi véi con ma khoéng gitr duwoc
s khac biét ctia chinh minh, d&n dén sy can bang noi con tré ciing
gap kho khan. Biéu quan trong can dwoc nhadn manh & day 1a sw
can bang cua viéc tich hop khdng cé nghia Ia ban nén gi» khoang
cach hay ngirng yéu I tré. N6 chi don gian la chang ta can khuyén
khich ca sw lién két 1an nhirng diéu khac biét, nhw mét phan quan
trong trong tinh thwong cling nhw trong viéc ho tror tré. Do 1a mét
diém phan biét quan trong, vi vay hay doc k¥ vi du sau.

Khi mét dira tré cd 1ap, hodc tré co tinh khi that thwong, céng
viéc clia ban khéng phai la tw minh chiu dwng nhirng cam xudc cua
tré, hay giai ctru tré hoan toan khoi nhirng cam xuc do, hay ngan
cho chung khéng phai d6i mat véi bat c» khd khdn nao. Thay vi
chay U dén, dung keo gan lai duéi ctia chiéc banh ca hay lao ra ctra
hang d& mua mot hdp banh mai, ban cé thé lién két va hoa hop,
nhwng van khac biét: “Me biét roi, con yéu. Con buc lam khi banh bi
vé, diing khéng? That la dang budn ma.”



Két qua 1a, ngay ca khi ban khéng “chién dau” véi rac rdi ngay
lap tlrc, dra tré van cdm nhan dwoc sy dong cam va két ndi cla
ban & mrc dd sau sac, tr dé quay trd lai trang thai can bang va tw
diéu chinh. Con tré sé thuwc sy cam thay an toan hon trong cudc
sbng khi trai qua sw khac biét do va biét rang ban cé thé giai quyét
van d& ma khéng mat kiém soat. Ban va tang no trén hiéu qua cda
ban sé giup tAng ndo trén cla tré hoat déng tré lai, giup ching quay
tr& lai ving xanh l4. Trong viéc phdi hop diéu chinh nay, ban dang
dé tré cadm nhan dwoc cdm xdc cda chung trong khi ban cung cip
mot mang lwéi an toan, “mot tAm dém do”, vi vay chung khéng cam
thay phai dau khé mét minh.

Hay twdng twong néu ban danh dbi trang thai tich hop cla minh
dé phu hop véi tinh trang réi loan cla tré. Diéu dé sé& lam mat sy
khac biét va gay dw thira lién két. Trong trwdng hop day, néu dira
tré khoc, ban sé guc nga va khéc cung chung ludn. R4t nhiéu hinh
anh phan chiéu déng nhat ma khéng c6 sw khac biét. Thay vi lam
vay, ban hay cung tré vuot qua sy that vong va hén loan cadm xuc,
ma khéng giai ciru ching ngay |ap tire, va sau do ban hwéng dan tré
tr& lai trang thai vang xanh 1& can bang théng qua sw hién dién,
nhirng cai 6m va sy déng cdm cla ban. Sw khac biét trong mbi quan
hé c6 nghia la ban cho phép tré trai nghiém nhirng cam xuc kho
khan khéng thé tranh khéi cla cudc sbng, con lién két cé nghia la
ban gilr két ndi du dé gil tré an toan va gidp chidng can bang tré lai.
D6 1a strc manh clia s tich hop, dé nuéi dwdng niém hanh phuc
trong cudc sbng clia chung ta. Va dé ciing la nghé thuat 1am cha me
theo B ndo San sang.



M6t 1an niva, d6 1a sw ly twédng ciia Bé ndo Sdn sang: Bu khac
biét dé cho phép tré em dbi méat véi nhivng trai nghiém kho khan va
cdm nhan dwgc cdm xuc cla chung, trong khi van lién két da dé ban
c6 thé cung clp ranh gidi va sw thodi mai, nhd vay nhanh choéng
giup tré quay tré lai khu vwec xanh 1a, va tham chi mé réng vung nay
trong twong lai. Né chinh 1a th& ma ching ta goi la diém ly twéng
nhat (sweet spot) ciia mot Bd ndo San sang.

PIEM LY TUONG NHAT CUA BO NAO SAN SANG: LIEU BAN
cO DUY TRI PUGC SU CAN BANG MANH ME?

PIEM LY TUONG NHAT cOA
B85 NAO SAN SANG
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Qua lign kEL,
Qua khac bi‘i?.t. h.han-& khae bigt
khdng lién kEL

THANG PO MUc O TiCH HOP

Vi tat ca cac phan (rng va phan héi cla chung ta dbi véi con déu
sé giup cing cd hodc lam gidm sw phat trién B6 ndo Sdn sang &
chung, ching ta déi khi s& cham dwoc vao diém ly twéng nhét -
diém cung cap vira da lién két va vira di khac biét. Du vay, khéng
c6 cach day con nao la ly twéng. Khéng ai trong chdng ta luén luén



c6 cach nudi day con tdi wu. Théng thwdng, ching ta phan (rng ma
khéng tich hop cé hai yéu tb.

Gat bé cdm xdc khi nui day tré s& dén téi:
Xem nhe
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Théi di, cé dau
dén mic ddy dau.

R : b
Chi thé ma con
dd budn a?
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¢ Me khdng mudn thay
mijt con chimg nda con
chua binh finh lgi.




| rries |

Mot dau cla thang do tich hop la viéc cac bac cha me khac biét
dén mirc ho trd nén xa cach vé&i con cai. Ho gat bd cdm xuc cla tré

va phan &ng v&i viéc méat can bang cdm xic & con bang cach xem
nhe hodc chi trich ching. Két qua 1a, con cai ciia ho co thé bj bd roi
va phai tw dbi phé v&i cac van dé cla ching, ké ca khi chung chwa
da trwdng thanh dé giadi quyét cac van dé do.

Chung ta thwdng khéng nhan ra tac hai ma chung ta dang gay ra
khi 1én an va ché bai con cai cling nhw cam xuc cua chung. Khi
chung ta lang di, ttr chéi, hodc ha thap tré; khi chung ta db 16i hoac
gidng gidi qua nhiéu; khi chung ta bé di hodc ngan céach tré, lam
ching x4u hé vé cdm xuc cta chinh minh - bat ct khi ndo chung ta
dap lai cdm xuc cla tré bang mot phan ng ndo doé trong s nay,
chung ta da trirng phat chung vi nhirng cam xdc lanh manh, binh
thworng nhw bao ngwdi khac, ciing nhw trivng phat tré vi da thé hién
cho ta biét diéu gi dang dién ra trong Idng ching. Diéu nay co6 thé
lam té liét moi cdm xuc, khién cho tré thay minh khéng nén chia sé
cam xuc va cac trai nghiém ca nhan.

Thay vi dwoc giup d& dé tré lai vung xanh 14, va thay vi xay
dwng cac kj nang dé cé thé sir dung trong twong lai khi tré trai
nghiém nhirng cdm xuc to I&n hon nira, thi ltc nay ching van &
trong trang thai réi loan ma khéng co6 bat ky sw hd tro' nao. Vi thé,
chung chi con hai lwa chon: Hoac la tré nén budn bwc hon nira va
roi khdi vang mau xanh 14, hoac 1a hoc cach che gidu cdm xuc that
cla ching véi chang ta. Sy khac biét ma khéng cé da lién két khién



tré gap kho khan khi gidi quyét con bao cdm xuc. Khéng cé gi ngac
nhién khi ching khéng thé can bang tinh cdm va hanh vi.

DPau khac cla thang do la van dé nguoec lai, nd xay ra khi cha me
chi lién két ma khéng du khac biét. Péi khi ching ta goi day 1a sw
ngd nhan. N6 xay ra khi cha me khéng dé cao cé tinh cia mot dira
tré, hoac khi ban sac clia cha me la déc quyén cla “cha me”. N6 tao
ra hién twong dwoc biét dén nhw 1a “cach nudi con truc thang™, va
diéu do dan dén viéc ngwdi me mét mdi va bi tdn thwong khi dira
con bdn tubi dang & trong thei ky chi mubn bd cho di ngl. Hoéc tinh
canh bd phai lam bai tap vé nha cho hoc sinh cip hai; hodc chuyén
mot ngudi bd khong thé lam theo 16 khuyén ctia gido vién mam non
la c&r dé con gai minh xoay x& tw boc vé chubi.

I Phy huynh truc thing la kiéu phu huynh rdt chi y dén nhitng
kinh nghiém va van dé clia con tré. Ho giong nhu mdy bay truc
thang, luén “bay lo lung trén khéng”, lién tuc gidm sdt moi khia
canh trong cudc song cia con ho.

Trén day 1a nhivng vi du ma cha me can bot gan két di va tao
thém nhiéu sy khac biét hon vi loi ich clia con cai va cda chinh ho.
Nhirng bac cha me nay thwdng t6 ra khé chiu khi con cai ho dugc
trdi nghiém nhiéu cung bac cdm xuc, c6 mong mubn va s& thich ca
nhan. Ho cé clra s6 chju dwng hep dbi véi viéc nhirtng dra con cda
minh phai budn ba hay véat va, dén m&c ho c tw y hanh dong va
clru con cai khoi khé khan, chir khéng dé chung dwoc cdm nhan,
thir thach, mac 16i va hoc hdi.

Thinh thodng ching ta déu tham gia hoi qua da vao cudc sbng
cia nhirng da tré. D6 1a hanh dong xuéat phat tir tinh cdm cla



chung ta. Da6i khi chung ta hoi can thiép qua. Ta budc day giay cho
chung, ta di ra quay dé lay thém sbt ca chua, thay vi dé con tré tw
hoan thanh nhirng nhiém vu nay. Déi khi tré di mat véi mét sd kho
khan va thr thach, chung ta nhay vao giai ctru chung, dirng Ién bao
vé ching, dé l1am cho “moi th&r 6n théa”. Chung ta néi chuyén voi
gido vién. Chung ta giai quyét mau thuan véi ban bé cho tré. Chung
ta goi cho huén luyén vién cua tré.

Téat nhién, c6 nhirng lic chung ta can phai ding 1én bao vé bon
tré. Nhirng lic nhw vay, ching ta can phai lam that quyét liét. Vay
nén hay hiéu rd rang: Khéng cé gi quan trong hon méi quan hé gitra
ban v&i con ban. Néu ban doc bat cr nhirng gi chung t6i da viét qua
nhiéu nam, ban sé biét ching t6i nhAn manh dén sy gan bo véi con
tré& dén mdrc nao. Noi mot cach don gian, ta khéng thé nao “lam hu”
con tré bang viéc cho di qua nhiéu tinh yéu hodc sy cha y. Ban
khéng can phai lo 1ang ban la “cha me trwc thang” khi trao cho ching
that nhiéu yéu thwong. Trong thwc té, ngay cang cé nhiéu nghién
ctru cho thay rang cha me c6 xu hwéng dau tw nhiéu hon vao phuc
loi va sw phat trién cua tré em trong vai thap ky qua, va tré em da
tré nén khée manh, hanh phuic va an toan hon. Chung bét gap phai
rac roi, & lai trwong lau hon va hoc tap tét hon. Theo hau hét moi s
liéu, tré em hanh x& t6t hon khi cha me ching nhan manh t&i sw
hoa hop va két ndi trong mdi quan hé.

Du vay, nhv da noéi trudc do, yéu thuwong con tré ciing bao gébm
viéc khéng qua da, khéng chi cha trong lién két ma khéng cé sw
khac biét, nhw khi chung ta can thiép x& ly cac van dé cla tré, cat bé
co hoi dé tré tim hiéu cach giai quyét cac van dé kho khan. Viéc phai
tw gidi thich véi gido vién hodc tw gidi quyét van dé voi ban bé co



thé 12 mot co hdi hoc tdp manh mé. Vi vay, ching ta mudn tré em
nhan dwoc loi ich khi luyén tap ky nang giai quyét van dé & tang nao
trén, cling nhw tw 1én tiéng va phat trién kj nang giao tiép. Ngoai ra,
dé chung tw x& ly cac tinh hudng, chung ta day tré rang ching cé
thé chiu dwng dwoc nhirng viéc khong méy dé chju. Mét cach tuyét
voi d& xay dwng sw kién cwdng va tw tin 1a déi phd véi mét tinh
hubéng day thach thirc, va cham t&i thanh cong. Khi ching trai qua
nhiéu 1an viéc phai danh gia mét tinh hudéng, vat 16n v&i van dé, sau
do dwa ra cac giai phap kha thi, bd ndo cta chung tré nén dé thich
nghi hon trong twong lai.

Chung ta muébn day tré tw khang dinh ban than va hiéu rang
chung ta tin ching, cling nhw tin vao kha nang x& ly cac tinh hudng
cda chang. Sau dé, tré co thé kham pha ra chiang thwe sy manh mé
va co6 kha nang nhw thé nao, ngay cé khi ching chwa dwoc biét. Tré
co thé vuwot qua mét trai nghiém kho khan véi suy nghi “Minh da lam
dwoc roi!”

Mot cach ndéi khac la chung ta khéng mudn bao boc tré v&i mot
I&p gidy co tui khi. Nhivng dra tré cGia chung ta rat quy gia, nhung
ching khéng dé vé.



Dai khi ching ta qud d€ cao sy lién ket ma quén di sy khdc biét
can thiét,

ﬁ bi€t con thich
! Iép dién xuéit nhung cd
diing ki lép lép rdp robot

-
_,/Mﬁng khuyu tay IEn!
Ha ddu gbi xudng! Tép
trung nhin béng ndol




Khi ching ta bao boc tré va bao vé chung khoi moi loai khoé chiu,
dau khd, hay thach thirc, ching ta da cang lam cho ching dé v&
hon, khién chung it c6 kha nang dat dwoc sw can béng. Chung ta
ndi chuyén véi tré mot cach rd rang va vé tinh théi, rang "Me khong
nght con c6 thé x& ly viéc nay, con can me che ché va lam diéu do
giup con.” Khi lam vay, ching ta dang t&r chdi cho tré dac quyén cla
viéc thwc hanh cam nhan, chiu dwng sw kho chiu va tré nén kién tri,
sau dé ty tim dwdng ra va tw thy rang ching manh mé va thao vat.

Mudn con ban tin rang ban tin twéng ching? Mubn con ban thao
vat, kién cwdng va can bang cdm xuc? Mudn con ban cé thé phat
trién manh mé va cirng rdn vuot qua nhitng thach thirc? Mudn con
ban biét rang chung khéng phai 1a nan nhan ctdia cdm xuc va hoan
canh? Hay dé chung cdm nhan. Hay dé chang vat 16n véi sy thiéu
quyét doan, néi kho chiu, sw chan nan va that vong.

N6i cach khac, hay tranh lién két véi con ban dén mirc khong
con chd cho sw khac biét. Hay nhéd rang, céng viéc cia nhirng
nguwoi lam cha me chung ta khéng phai la giai ciru nhirng dira tré
khoi kho khan va cam giac khéng thoai mai.

Céng viéc cla chang ta Ia cung tré vwot qua khé khan véi sw két
ndi va déng cadm, dé chung dwoc cdm nhan, chi ddng tham gia giai
quyét van dé va kham pha chiéu sau nang lwc cta chinh minh.
Chinh vi tinh thwong sau sic véi con cai ma ta mudn bao vé chung,
nhwng nang lwc cda tré sé Ién hon rat nhiéu néu ching ta cho phép
tinh yéu dé giip chinh minh tré nén can dam, va ta cé thé di manh
mé dé cho tré ty kham pha strc manh riéng noi chung.



Céng viéc ctia chiing ta la ciing tré viot qua kho kRhdn véi su két néi
va dong cadm, dé chung dudc cdm nhdn, chil déng tham gia gidi
quyét van dé va khdm phd chiéu sdu ndng luc cua chinh chung.

Chinh vi tinh thuong sdu sdc vdi con cdi ma ta mudn bdo vé ching,

nhung ndng luc ctia tré sé 16n hon rdat nhiéu néu ching ta cho phép

tinh yéu dé giup chinh minh trd nén can ddm, va ta cé thé di manh
mé dé cho tré tu khdm phd siic manh riéng ndi chiing.

Céng viéc cla ban la & bén con, san sang giup d& va an Gi khi
can, trong khi van dé& con cé dwoc nhirng bai hoc quan trong di kém
v&i viéc hoc cach can bang. Ban s& mudn tim thay diém ly tuwéng
cla Bd ndo San sang, véi mét lwong thich hop va lanh manh, can
bang gitra sw khac biét va lién két.

THOI GIAN BIEU CAN BANG, BO NAO CAN BANG

Hau hét nhirng gi chung téi da ndéi cho dén luc nay 1a viéc giup
d® tré em dat dwoc can bang, dé chung coé thé diéu chinh bd ndo va
co thé. Mot yéu td ngoai cdnh quan trong gop phan diéu tiét cam
xuc la khéng gian ma ban tao ra trong cudc séng cia con, moét
khéng gian dé ching tang trwdng va phat trién khde manh. Noi cach
khac, co6 moét mdi lién hé ré rang gitva mot bd ndo can bang va mot
thdi gian biéu can bang, khi tré dwoc phép la tré con, khéng phai lap
ké hoach tirng giay va tirng khodnh khac déu ngap trong bai tap vé
nha va cac hoat déng da dworc 1én lich san.

NGi rdng ra, tré phat trién kj ndng diéu tiét cdm xuc théng qua
tinh ban, nhirng trd choi tyw phat va thdi gian ranh, khi ching dwoc
cho co hdi dé to mo va twdng twong. Mot thei gian biéu thodi mai
cling cho phép tré danh nhiéu th&i gian hon véi gia dinh va ban bé



dé biét dwoc tat cd nhirng bai hoc di kém véi nhitng mbi quan hé
do. Ngay ca s nham chan cling tao ra nhirng co héi quan trong cho
sw phat trién va hoc tap. Chung ta lo 1ang rat nhiéu vé doi séng hoc
tap cla tré, nhung mét trong nhirng diéu mang tinh gido duc quy gia
nh&t ma ban co6 thé trao cho tré la khi ban nghe thay 1o phan nan
“Con chan qua”, hay dap lai rang “Con xem c6 thé choi gi trong san
nha minh di. B6 thdy mét cai xéng, bang keo va voi twdi héng. Thir
lam phi vu gi d6 xem nao!”



Trdnh qud thién vé mgt hudng trén thang do mdc dg tich hop
Khéng dd lién két

Me oi, gidp
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Khéng di khdc bigt

" Cén thén ndo,
di cén thén ndo.




Chung t6i dwoc nghe mét cau chuyén rat tuyét voi vé Richard
Feynman, nha vat ly doat giai Nobel, tr mét ngw&i ban da gap éng
khi cd 4y khodng 14 tudi. C6 dip thac méc, cd hdi 6ng lam thé nao
ma théng minh nhw vay. Ong néi chuyén ciing don gian théi. T bén
tudi, bd me dng da bat dng ra khdi nha, va dang sau nha éng la mot
khu vwon tréng. Feynman ngay nhé da kham pha cac may méc va
ddong co bi virt x4, va bat ddu stra chira déng hé. Sw nham chan
don thuan va su can thiét phai lam mét cai gi d6 da dan dén da loai
thach thire tinh than va tang trwdng tri tué, va cudi cing tao ra mét
trong nhirng tri 6¢c tuyét v&i nhéat trong nhiéu thap ky qua. Va néu
chuing ta khéng Gng hd viéc bat tré em ra khdi nha hodc cho ching
dwoc tw do chay nhay trong mét bai rac, va chung t6i khong hira
chéc Ia 1am nhw vay sé gilp tré dat gidi Nobel; ching t6i van khuyén
khich cac bac cha me cho con cai cia ho du khoéng gian va thi gian
ranh d& kham pha thé gi&i va ban than.

Diéu nay phu hop véi nhitng gi cac nha Ianh dao tai NASA va
Phong thi nghiém Déng co phan lwc tuyén bd vé viéc can phai thay
ddi quy trinh tuyén dung cta ho. Trwdc day, trong tam 1a tuyén dung
sinh vién tét nghiép v&i diém sé tét nhat tv cac trwdng hoc “tét nhat”
trong ca nwdc. Nhuwng ho bat dau nhan thay rang nhiéu nguwdi trong
s6 nhirng thanh nién nay khéng that sw gidi trong viéc gidi quyét cac
van dé. Ho thanh thuc cac kién thirc hoc thuat, ho co rat nhiéu thanh
tich hoc thuat sang chéi. Nhwng viéc chi “nd ré trong khudn phép” va
hoat ddng tét trong mot nén van hoa Khéng san sang khéng thé dé
dang chuyén hoa thanh nang Iwc tiép can sang tao va biét kham pha
mot cach déc dao dé giai quyét nhirng tinh hudng khé khan. Vi vay,
trong qua trinh tuyén dung, cac t6 chirc bat dau wu tién cac sinh vién
tdt nghiép da tirng tw tay choi hodc lam viéc mdt cach tha céng



trong subt thoi tho du va khi Ia thiéu nién. Chinh nhitng nguwdi da
ché tao va xay dwng moi th t& khi con nhd, co tién s “choi boi”
nhiéu nhat, chinh Ia nhirng ngudi gidi quyét van dé gidi nhat.

Diém ndi bat & day la ngoai viéc wu tién mdi quan hé giira ban
v&i con, mdt phwong phap chi chdt khac dé ban co thé gidp tré tao
ra st can bang trong cudc song la bao vé thdi gian cla tré va duy tri
nhiéu co hodi dé tré dwoc choi theo kiéu truyén théng, l1anh manh,
mién phi va ding nghia trd choi cho tré. Hay cho phép tré co thoi
gian dé kham pha va tim hiéu, va dé phat trién cac kj ndng cdm xuc,
x& hoi va tri tué théng qua choi dua, thi nghiém va mac 16i. Néu moi
giay déu dwoc 1én lich, dira tré sé b 1& nhirng co hoi do.

TINH KHOA HOC CUA VIEC VUI CHOI

Khéng phai la quéa khi cho rang vui choi tw do dang tré thanh mét
hoat d&dng nguy hiém cho nhiéu tré em ngay nay. O nha, thoi gian
choi dua dwoc thay thé bdi cac hoat dong, bai hoc va luyén tap
dwoc 1én lich trinh s8n. Tai trwéng hoc, viéc hoc bat dau som, thay
c6 day nhiéu hon (doi héi tré phai ngdi nhiéu hon), tap trung vao
viéc tdng mirc dd thanh thao cla tré khi xr ly cac bai kiém tra tiéu
chudn, va it danh thoi gian cho tré em dé chang choi xép hinh, dubi
bat hay choi dé hang. Thém vao doé, cac lwc lwong xa hoi dwong dai
khac 14n chiém nhirng khéng gian trwdc day danh cho vui choi. Cac
phuwong tién truyén théng, thiét bj dién tir va nhirng diéu twong tw
khac da khang dinh sw thdng tri ctia ching trong cudc sbng va tam
tri cua tré em.

Khoéng diéu gi ké trén 1a xau. Nhung mot van dé thuc sy da noi
lén khi ching ngay cang lan chiém th&i gian vui choi, diéu rat can



thiét cho sw phat trién tdi wu & ngudi cling nhw cac dong vat co vi
khac. Vi du, ban c6 biét [a néu phan vd nao trén ctia chudt khong
hoat déng tét, thi con chudt s& gap phai nhirng han ché vé kha nang
nhan th&rc nhw ghi nhé va tiép thu, nhwng né van ci tiép tuc choi?
Phat hién cGa nha than kinh hoc Jaak Panksepp khuyén nghi manh
mé rang vui choi la déng lwc, 1a nhu cau da an sau vao gbc ré cla
ta, ké ca nhirng déng vat cé v nguyén thay ciing vay. N6 lién quan
dén tang ndo dwdi, twong tw nhw cac ban nang khac théi thuc ta ton
tai va két néi. Vung ndo dwdi cling anh hwéng truc tiép dén sw tang
trwdng cla cac vung vé ndo cao hon, tao diéu kién d& mdt bd néo
tich hop hon phat trién. Mot nghién cru khac cia Stuart Brown tap
trung vao nhirng ké ti tu, da tim thay hai diém chung chinh yéu vé
tudi tho clia nhirng ké giét ngudi: Ho tirng bi dbi x(r tan té theo mét
cach nao do, va ho khéng dwgc choi dua khi con nhé.

Céc nghién ctu nhw thé nay chi ra tdm quan trong cla viéc drng
danh tron thoi tho 4u cho nhirng gi® hoc piano, trai hé hdéa hoc, va
cac chuwong trinh hoc ngoai khoa. Thay vao do, hay nhan ra nhu cau
co ban cla tré em 1a dwoc sdng dung do tudi va dwoc choi dua. Am
nhac, khoa hoc va hoc hanh la quan trong, tat nhién, va thoi gian
xem nhirng thiét bj c6 man hinh ciing khéng phai la lang phi. R&
rang, chung t6i khéng phan dbi viéc tré em thanh thao céac kj nang.
Néu tré cé mot niém dam mé sau sac cho mdét mén nang khiéu cu
thé, thi do 1a dam mé nén dwoc theo dudi. Nhwng dirng trd gia bang
cach twéc di co hdi duwoc twdng twong, dwoc tO mo hay chi don
gian 1a choi dua binh thwdng. Tat ca nhirng diéu nay sé& cho phép
tré trwdng thanh, phat trién, va kham pha ra chung la ai. Hay nghi
thé nay: Choi dua tw do |a mét hoat ddng thudc Bd ndo San sang, vi
tré chi don thuan la dang kham pha tri twédng twong ctia chinh minh,



thtr nghiém céc loai hanh vi va cac kiéu twong tac véi nguwdi khac,
ma khéng s¢ bi phan xét hoac de doa. Choi dua tw do khéng giéng
nhw choi thé thao c6 quy téc. Ca hai diéu déu cé vai trd trong cudc
sbng cua tré con. V&i cac mdn thé thao, nhirng quy tac va viéc
thwérng xuyén co doi thdng, doi thua sé thiét 1ap y thirc danh gia
dung sai. Viéc co thoi gian choi tw do theo nghia den sé giai phéng
dlra tré, cho chung kham pha tri twéng twong cua riéng minh.

Nhu cau vui choi 18 mét phan cd hiru clia con nguwdi tr xa xwa.
Nghién ctru gan day da lién tuc chirng minh khang dinh nay. Dai khi,
cac nghién ctu cho thay nhirng gi ching ta mong mudén mét cach
trwc giac, nhu vui choi chang han, s& l1am gidm cadng thdng. Nhan
tién, chung t6i da thay két qua nay & cac cdng déng va trwong hoc
c6 ngudn tai nguyén tét, dat dwoc thanh tich cao cling nhw & nhirng
noi nghéo kho va chat vat. Nhwng con nhivng diéu dang ngac nhién
hon. Vi du, cac nha nghién cru da phat hién ra rang chi can choi
v&i cac khdi dd choi da co thé gitp tré phat trién ngén ngir. Twong
tw, tré mau gido choi dua sau khi tam biét cha me thwdng bot ri tri
va chiu dwng dwoc sy chia tach voi bé me hon so véi cac ban cung
Ika. Hanh déng choi dua don thuan da déng vai tro la mot yéu té
bao vé khi can diéu chinh cdm xuc.

M6t quan diém chwa dwoc kiém nghiém cho rang khi tré em choi
dua, chung chi don giadn la dang giét thdi gian hodc mua vui, tat
nhién dé la diéu tét, nhwng chung khéng “hoan thanh” diéu gi ré
rang hay lam gi dé dé “cai thién” tam tri cGa minh. Tuy nhién, cac
nghién ctu khoa hoc vé choi dua ching minh rang, chinh hanh
déng vui choi mang lai vb sb lgi ich - cd nhan thie 1an khéng nhan
thtrc dwoc - chir khéng chi la gidi tri (diéu ma chung toi tin twéng



manh mé rang ban than no 1a mét diéu rat dang lam). Choi dua 1a
viéc cua tré con. Choi dua giup xay dwng ky nang nhan thic, cai
thién ngdn nglr va kha nang giai quyét van dé ciing nhw phat trién
cac chirc ndng cao cip khac nhw 1ap ké hoach, dw doan, lwéong
trwdc hau qua, va thich nghi v&i nhirvng diéu bat ngd. Mbi diéu nay
la mot k§ nadng cla BO ndo S&n sang! Choi dua thuc day su tich
hop. Nhirng ky nang xa hoi, ky nang lién hé, va tham chi ky nang
hung bién sé dwoc cai thién khi tré vui choi, vi ching phai thuyét
phuc ngu®i khac vé nhivng “ludt 18” trén san choi, bao gdm cé cac
luat hién nhién lan luat “ngém” cua moét tro choi hay nhém choi do.
Chung phai tim ra cach tham gia cudc choi, dam phan v&i nhirng
dira tré khac khi khédng dwoc nhw y. Chang hoc vé sw cong bang, vé
viéc thay phién nhau, vé viéc linh hoat, vé cach cuw x& co dao durc.
Va chung phai dbi mat v&i nhivtng van dé nan gidi can giai quyét
bang sw ddng cdm, vi du nhw khi ching xac dinh cach déi x&r véi
nhirng dira tré chi c6 mét minh, bi tach khéi nhém choii.
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Bén canh nhirng lgi ich x& héi nay, vui choi mang dén loi ich cho
tam ly va cdm xuc, giup tao ra mdt bd ndo can bang. Khi tré choi
dua, ching dwoc thwe hanh phat trién tat cd cac phadm chéat cia Bo
ndo S&n sang, nhw x& ly ndi that vong, duy tri sw chu y va lam cho
thé gi¢i cia ching c6 y nghia. Tré nhap vai, chinh phuc néi so' hai
va cam giac bét Iwc. Ching xay dwng sw can bang cam xuc va tinh
kién cwong, phat trién kha nang chiu dwng sw that vong khi khéng
nhw y mudn. Tat ca nhirng diéu nay c6 duwoc khi tré em dwoc phép
choi dua.

DPUA TRE CAN BANG VA PUA TRE QUA TAI Vi LICH TRINH
DAY PAC

Khi ching t6i néi chuy&n v&i cac phu huynh vé viéc vui choi va
tam quan trong cda th&i gian ranh ciing nhw mét lich trinh can bang,
chac chan chung téi s& dwoc héi vé cach xr ly van dé cla chinh con
cai minh. Trwéc khi Tina c6 con, cd da quyét dinh rang khi cd tré
thanh me, nhirng dira tré ciia cé sé chi tham gia mét hoat déng tai
mot thdi diém. C6 da nghe vé sw nguy hiém cla tré bj qua tai va
nhirng dra tré tham gia qua nhiéu hoat dong sé tré& nén mét mai va
choang ngop nhw thé nao. Chung sé khéng cé thdi gian voi gia
dinh, chang bi vat kiét strc va bat ddu khéng thich bat c&r hoat déng
nao ma cha me ky vong la ching sé hirng thi. Cé thy tat ca nhivng
chuyén nay déu hop ly, vi vay cd tuyén bb rang néu nhirng dva con
cta c6 mudn hoc nhay, do sé 1a tat ca nhivng gi chung hoc sau khi
két thuc gid hoc tai trwdng. Néu mubn choi thé thao, ching sé
khéng tham gia vao bat ctr diéu gi khac cho dén khi hét mua giai.
Tina khéng phai l1a nguwdi qua thuc ép con cai. (Khi twéng twong vé



viéc c6 con, chung ta luén nghi minh la cac phu huynh tuyét voi va
ly twéng!)

Sau d6, khi sinh con trai d3u, Tina nhin thay rat nhiéu co hdi sdn
sang danh cho cau bé, cling nhuv viéc cau bé co that nhiéu s& thich
khac nhau. C6 nhanh chéng nhan ra quyét tam mot-hoat-dong- mot-
thi-diém ctia minh dang bi thach thirc. C6 va chéng mubdn con trai
hoc piano. Cau bé cling mudn dwoc tham gia vao cau lac bdé huéng
dao sinh v&i ban bé minh. Thém vao dd, niém dam mé cla cau bé 1a
thé thao. Cau bé mudn choi moi mén thé thao trong tat ca cac mua.

Piano. Hwdng dao sinh. Cac mén thé thao. Thém vao doé la bai
tap vé nha va nhirng chuyén di choi cda gia dinh, lam thé ndo ma ho
c6 thé sdp xép tat ca? Day mai la dira con dau long théi day. Bay
gi® ¢6 Ay c6 ba con, mbi dra tré déu c6 co hdi va dam mé riéng!

Dan da trai qua chuyén twong tw v&i nhirng dra con cua anh.
Anh tirng danh nhiéu budi chiéu tdi cang thang tai cac bubi biéu dién
am nhac va céac giadi ddu bong chuyén khac nhau. D6 la diéu di lién
v&i viéc nudi day con cai, va ching téi rat biét on vi ¢6 that nhiéu Iwa
chon tha vj va gia tri danh cho tré em. Nhwng nhw thé nao 1a qua
nhiéu?

M6t 1an nira, ta quay tré vé viéc can bang va tén trong sw khac
biét ca nhan. Chung tbi tin rang tré em bi qua tai bdi lich trinh day
dac la mbi quan tdm hang dau & nhiéu ngdi nha. Tuy nhién, dbi voi
mot sb gia dinh, tuy khdng c6 lich hoc nhung tré em danh hang gid
ngdi trwéc man hinh cling la mét van dé. Nhirng dira tré clia ching
ta hoc hanh vat va trén I&6p va tham gia vao tat ca cac loai hoat
dong, va nhiéu luc ta lo 1&ng rang chidng phai lam qua nhiéu. Nhwng



sau nhiéu ndm cd gang dat dwoc sy can bang lanh manh cho
nhirng dlra tré, ching tdi cling mudn minh thwc té va hop ly. Tré em
thworng thich dwoc hoat ddng; va mién la nhirng hoat déng éy lanh
manh va cha me tao khéng gian dé tré dwoc ty do, cting nhw khéng
dé lich hoat ddng cua tré anh hwéng tdi ca gia dinh; thi ching ta van
ludbn mudn nudi dwdng dam mé cua tré, dé tré tham gia vao cac hoat
dong vui choi ma chung yéu thich.

Vi vay, 1am thé nao dé ching ta kich thich mét B6 ndo San sang
that can bang va khde manh? Pay la mot sé nhivng cau héi chang
t6i khuyén khich cha me tw hdi minh khi ho dén van phong cla
chung toi:

- Con téi ¢6 thuwérng xuyén mét mdi hay gat géng, hay cé nhirng
biéu hién mat can bang khac, chang han nhw c6 diu hiéu bj ap lwc
hodc lo 1Ang? C6 phai con tdi bi cdng thang khéng?

« Con t6i c6 quéa ban ron khdong? Cé thdi gian rdnh dé vui choi va
sang tao khéng?

« Con t6i c6 ngu da giadc khong? (Néu mét dira tré tham gia nhiéu
hoat ddng dén mirc chung phai lam bai tap vé nha vao gi& di ngq,
thi d6 la mét van dé.)

« Thoi gian biéu cta con téi cé kin dén mirc khdng cé thoi gian di
choi v&i ban bé va anh chi em?

« C6 phai moi thanh vién gia dinh déu qua ban rén dé an téi cung
nhau? (Ban khéng can phai &n tat cd cac bira cung nhau, nhung

néu ban hiém khi &n cung ca nha, d6 la diéu dang ban tam.)

« C6 phai ban luén nd6i “nhanh 1én” v&i con minh khéng?



« Ban than ban c6 qua nang dong va cang thang dén murc da sb
twong tac cha ban véi con minh la phan (’ng manh mé va thiéu kién
nhan?

Néu cau tra 16 1a cé cho bat ky cau héi ndo trong sb nay, thi day
la lic dé ban dirng lai va xem xét. Néu ban tra I&i cé nhiéu hon mét
lan, thi chung téi khuy&n ban nén suy nghi nghiém tdc xem con ban
c6 dang qua tai khong.

Mat khac, néu khéng cé dau hiéu cla sy qua tai xuat hién & con
ban, c6 1& ban khdng nén lo 1ang vé van dé nay. Nhiéu kha nang con
ban dang I&n l1&n va hanh phuc, va ban da tim thiy cach dé dat
dwoc sy can bang lanh manh giup thac day Bo ndo S8n sang phat
trién. Hay nh& rang, méi dira tré déu khac nhau va mbi tré sé cé mét
dong co riéng, mot nhip diéu riéng cho thdi gian biéu hang ngay va
hang tuan cda chung. Diéu quan trong la chung ta phai tran trong sw
doéc dao cua tré con.

NHUNG DPIEU BAN CcO THE LAM: CAC CHIEN LUCC BO
NAO SAN SANG PE THUC DAY SU CAN BANG

Chién ludc #1 dé thiuc ddy bo nio can bang: Toi da hoa thoi
gian ngu

Chung ta dang & trong th&i dai cla nhirng nguoi thiéu ngl kinh
nién. Chang t6i thay qua nhiéu nguwdi tré tudi lo 1ang va trdm cam, va
nhiéu triéu chirng cé thé trdm trong hon do thiéu ngd man tinh. Tré
em, d&c biét thwong xuyén bi mat ngl vi cha me hay nha trwéong 1ap
day ngay cla ching bang cac hoat ddng. Tré tréu thay, cha me
thworng rat dau tw, ddm bao con cai ho co thdi gian vui choi, & bén
gia dinh 1An ddm bao moi hoat déng gido duc, thé 1a gidc ngd von



cwe Ky quan trong lai bj hy sinh dé& hoc, va gio di ng cGia chung bj
day Ui muén hon.

Thoi gian nghi ngoi gidm la mét van dé, vi gidc ngl 1a diéu can
thiét cho mot bd ndo va co thé can bang. Quan diém mdi vé giac
ngl cho thay ngl du giac rat can thiét dé “don dep” cac doc td khong
thé tranh khaéi tich tu trong hé théng than kinh vao ban ngay, dé
ching ta cé thé bat ddu mét ngay mai véi bd ndo mdi va sach sé!
Ngu 1a cach thanh loc ndo. Néu khéng ngu du, tat ca hoat dong cua
n&do va co thé bi tén hai, bao gdbm kha nang chu y, ghi nh&, hoc héi,
kién nhan va linh hoat, va tham chi c& qua trinh tiéu hoa.

M6t diva tré dang 1&n rd rang can ngd nhiéu hon nguoi lon.
Hwdng dan cla Vién Y hoc Hoa Ky vé Thuébc ngu, dwoc chirng thuc
b&i Viéen Nhi khoa Hoa Ky, da khuyén nghi gi& ngd cho tirng nhém
tudi twong &ng nhw sau:

Tad el wed Ao LAv?

Tud 4-13, t'nﬂ".ﬂj -7 18.-1b §EEI (bao 3§m cac gi&": ng&ﬂ}
1-2 tud 11-14 3i% (bac 38m cac gidc ngdn)
3-5 tudi 10-13 ﬁih (bao igm cac gi&:c. n}&n]
b-18. tudi 9-1a gi3
13-18 tudi  B-10 gid

*** pay chi |3 s8 gid khuy€n nghi. M3i tré lai 6 nhu

cdu ngh? nggi kEhac nhau.

Tré can ngu rat nhiéu, va khéng ngd dd, khu vwe xanh 14 cla tré
con co lai va clra sb chiu dwng ctia ching ciing thu hep hon, khién



tré dé bj bién dong vé mat cam xuc, kém diéu tiét ban than ciing nhw
giai quyét van dé.

Diéu nay khéng cé gi dang ngac nhién dbi v&i ban - chinh con
cta ban ciing sé& chdng déi hon, kém can bang va kién cuwéong hon
khi ching mét mai va thiéu ngud. D6 1a ly do tai sao ban thwéng cam
thay dang ngai hay cau c6 méi khi con ban mudn & lai nha ban bé
qua dém. Phai dbi pho v&i sy mét mdi cla nhivng dira tré dang &
trang thai xanh dwong hodc dé vao ngay thlr Bay hodc chiéu Ch
nhat 1a van dé thwdng gap phai khi nudi day con cai.

Nhuwng khéng chi cac 1an ngl lai nha ban méi gay ra van dé vé
gidc ngl cho tré em va tao ra cac hanh dong theo kiéu xanh dwong
va dé. Duwdi day 1a mét sb yéu té khac can tré gide ngu:

« Thoi gian biéu qud day ddc. Hay xem xét lidu cd qua nhiéu
hoat déng khién gi® ngl cla gia dinh bj Ui lai va lam gidm thiéu gi®
ngl cla tré hay khong. (Chung téi sé thdo luan vé cac dé xuét cu thé
trong chién lwgc Bd ndo S&n sang duwdi day.)

. Méi truong hén loan, 6n do. Néu gia dinh hodc khu dan cw van
hoat dong, hay anh chi em & cung phong lai di ngu vao gi® khac, thi
diéu d6 cé thé tao ra nhirng thach thirc cho cha me trong viéc giup
con cai ho ngl yén giac. Trwéng hop nay cé thé khéng dé dang thay
ddi. Ban co thé can phai sang tao hon bang cach chdn anh sang,
dwa tré dén phong cia ching sau khi ching ngu thiép di, hodc st
dung vat cach am dé chan am thanh.

- Gid lam viéc ctia cha me. Gi4c ngl cla tré con c6 thé bi anh
huwdng khi b me khéng thé vé nha dung gi& dé an ti va giup tré
lam bai tap vé& nha. M6t 1an niva, néu day la hoan canh khoéng thé



thay dbi, ban cé thé can phai sang tao hon. Ban cé thé nhd anh chi
em hodc hang xém giup d& tré 1am bai tdp vé nha, hodc cho tré nhé
an s&m hon vao nhirtng ngay trong tuan, va khi cha me di 1am vé thi
lién cho chung di ng, réi cha me sé& an tdi sau. Méi gia dinh sé& phai
xem xem diéu gi 1a phu hop nhat véi minh.

. Pdu tranh trudc gio di ngd. Khi hoan canh tré nén gay tranh
cai, cang thang, tirc gian hodc so hai, ndo sé co két ndi tieu cuc voi
gidc ngu va toan bd théi quen di ngl, khién tré em sé& thwdng xuyén
chdng lai viéc di ngl hon. Thay vi thé, ching ta can tao ra cac két
ndi tich cwc véi viéc di ngl, dé tré em xem viéc di ngd la an toan,
thw gién, va tham chi cé tinh két ndi, trai nguwoc véi cang thang va
“day tinh chién dau”. Ban cé thé can sap xép lai thoi quen di ngl cla
ban dé danh nhiéu th&i gian doc sach cho con hon, dé 6m ap va &
bén con. Viéc nhdn manh sy két ndi hau nhu ludn ludén két thic
bang viéc tré ngii nhanh va yén gidc hon, nhd vdy cha me cé thém
thdi gian cho ban thén va bét phdi “chién ddu” vdi nhiing dila tré
cia minh.

. Khéng du thoi gian dé “diéu chinh”. Cang hidu tré con, ching
ta cang hiéu tdm quan trong vé viéc phai dap rng cac nhu cau cua
hé théng than kinh. Dac biét trwdc khi di ngl, cha me can dé co thé
va hé than kinh nghi ngoi. Chung ta khéng chi cé médi viéc thirc roi
ngQ, ta c6 cd mdt qua trinh “diéu chinh” trong dé hé thdéng than kinh
cla ching ta bat dau hoat dong cham lai, cho phép chung ta di vao
gidc ngl. Chung ta can cho ndo bd nghi ngoi va cho né thoi gian dé
chuyén héa, gidm di nhirng kich thich & co thé dé tré em c6 thé ng.

Méi quan hé gira gidc ngl va sy can bang tat nhién khéng chi
ap dung cho tré em. Hay nghi vé kinh nghiém cla ban than ban. Khi



ban ngu it hon, liéu ndo cta ban cé kém can bang? Co phai ban sé
it kien nhan hon, it c6 khd nang diéu chinh cdm xuc cda chinh
minh? Suw khac biét 1a nguwdi I&n da cd nhiéu nam dé tap gilr kiém
soat ngay ca khi mét méi. Chuang ta khdng phai luc nao cling thanh
thao viéc do, nhwng ndo ching ta da phat trién day da va cé nhiéu
co hoi d& cb gang cai thién van dé nay. Chang ta thwéng nhan thie
r hon vé nhirng thiéu sét ciia minh khi ta méat nga va ta cé thé diéu
khién ban than tbt hon. Con tré em, méc du ¢6 thé di chuyén nhanh
vé phia khu viec mau dé hodc mau xanh dwong, ching lai chwa phat
trién day da cac ky nang dé di chuyén tré lai khu vuc xanh la cay
mot cach dé dang. Vi vay, hay suy nghi vé nhirng cach dé co thé tbi
da hoa théi gian ngl cho con ban vao ban dém, dé chang cé thé tan
hwéng nhiéu hon sy can bang cdm xuc va nang lwc diéu chinh hanh
vi vao ban ngay.

Chién ludc #2 dé thic didy bd nio can bang: Nuéi dudng bo
niao khée manh

Nhuw ban co thé biét, B& Nong nghiép Hoa Ky da thay thé kim tw
thap thwc phdm bang mét ban stra dbi can thiét, véi hinh anh tryc
quan vé cach lwa chon khau phan an, cung vi du 1a mét suét &n bao
gdm tat cd cac nhom thwc phdm (trai cay, rau, protein, ngii céc va
stra), d& nhac nh& chang ta vé ché dd an uéng méi ngay nham toi
wu hoa strc khde thé chét.

Trong viéc tao ra sy can bang lanh manh vé tinh than va cdm
xuc trong nhirng dira tré, diéu gi sé twong dwong véi khdu phan an
dwoc khuyén nghi hang ngay? Trai nghiém nao thuc day s tich
hop, giup tré em (va ngudi Ién) két ndi cac bd phan cla ndo va hoa
nhap v&i cac thanh vién cla gia dinh va cdng ddng, tdn vinh sy khac



biét va thac ddy mbi lién két thwong cdm véi nhau? Dé gidi quyét
nhirng cau héi nay, Dan va David Rock - mét nha tién phong trong
viéc tw van cho céac td chirc, da tao ra cai ma ho goi la Suét an tinh
than lanh manh, bao gém bdy hoat ddng tinh than thiét yéu hang
ngay (bao gbm ca choi va ngl, diéu ma chang tdi d& nhdn manh
trudc do) dé tdi wu héa ndo bd va tao ra sw can bang va hanh phuc:

SuiT R T TRy Lm0 el
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ik £dm Thd & Thai gian -
ﬂ;-f._; yin K81
S hoal J.E--:

SUAT Av TwH THAW LAVH MAVH DE
TOI UU HOA BG ¥AO
Diga theo nghién clu niim 2011 cda David Rock va Daniel J, Siegel

Thoi gian tap trung: Khi chung ta tap trung vao cac nhiém vu
mot cach cd muc dich, chung ta sé tao ra thir thach dé xuat hién cac
két ndi sau sac trong ndo bo.

Thoi gian chai: Khi ching ta cho phép minh hanh déng bot phat
va sang tao, tan hwdng nhirng trai nghiém mai la, chidng ta sé tao ra
cac két ndéi mai trong nao.

Thoi gian gan két: Khi ching ta két ndi véi nguwoi khac, ly
twdng nhat a két ndi trwc tiép mat ddi mat, va khi ching ta danh thoi
gian dé tran trong mbi lién két cia minh v&i thé gidi tw nhién xung



quanh, ching ta sé kich hoat va cting c6 thém hé théng mach than
kinh quan hé cua bd néo.

Théi gian vin ddng: Khi ching ta di chuyén co thé, hay lam
cac dong tac thé duc néu thé chat cho phép, chung ta dang tang
cuwdng strc manh tri ndo theo nhiéu céach.

Théi gian tinh tim: Khi chung ta 1ang I1& tim hiéu nhirtng suy
nghi néi tdm, tap trung vao nhirng cam nhan, hinh anh, cam xuc va
suy nghi, chiing ta dang giup bd nao tich hop tét hon.

Thoi gian ngung hoat dong: Khi ching ta khéng tap trung,
khéng co6 bat ky muc tiéu cu thé nao, don thuan dé tam tri clia chang
ta “lang thang” va thw gian, chung ta dang giup ndo bd duwgc “sac

]
A ”

day”.

Thdi gian ngu: Khi ching ta cho ndo nghi ngoi, ching ta cling
cb nhirng gi bd ndo hoc dwoc va phuc hdi lai tr nhivng trai nghiém
trong ngay.

Bay hoat déng hang ngay nay tao nén mét bd day du cac “chéat
dinh dwéng tinh than” ma bd ndo va cac mbi quan hé cla ban can
c6 dé hoat ddng tét nhat. Bang cach cung cép cho tré co hoi dé tan
hwédng “suat &n"nay, ban sé thuc day s tich hop trong cudc sbng
cda tré va cho phép bd ndo ching phdi hop va can bang gitra cac
hoat d&éng. Nhirng hoat ddng tinh than thiét yéu giup tdng cwéng cac
két ndi trong ndo tré cling nhw cing cb mang lwdi quan hé gilra
ching v&i nhirng ngudi khac va véi thé gi¢i xung quanh. Sau mét
thdi gian, qua nhiéu hodc qua it nhirng yéu té trén déu co thé gay ra
van deé.



Vi vay, chién lwoc sb hai ciia chung téi dé thuc day mét bd néo
can bang la ddm béo rang cac trai nghiém va lich trinh ctia con ban
dang cung cap cac nhu ciu khac nhau dworc trinh bay trong Suét an
tinh than lanh manh. Vi du, khi & trwéng, con ban cé thé cé nhiéu
thdi gian tap trung, thdi gian choi va thoi gian gan két. Va co 1é
chung sé tan hwéng dwoc thoi gian van déng khi tham gia cac 1&p
hoc khiéu vii va choi thé thao. Nhwng khi ban nhin vao lich trinh
hang ngay ma gia dinh ban thwdng cé trong mét tuan, ban cé thé
nhan ra rang con cai cla ban khéng cé du thoi gian tinh tdm va
nglrng hoat ddng, hoac coé thé 1a khéng cé du théi gian ngu.

Trwdng hop khac, c6 thé 1a ban c6 mot dra con sbng ndi tam,
mot dra tré danh nhiéu thdi gian dé yén lang, tap trung va tinh tam.
Nhwng cé I8 dra bé nay sé can van déng co thé nhiéu hon, hodc
danh nhiéu thoi gian hon dé choi va gan két véi ban bé, dé ngdi an
v@i nhirng ngudi con lai trong gia dinh.

Trwdng hop khac niva, cé thé ban da yéu cau con phai b ra qua
nhiéu thoi gian dé& tap trung, bang cach nhan manh diém sb dén
murc tré khé cé thé danh lwong thdi gian hop ly cho cac hoat déng
khac. Hay lwu tam dén thwc té rang rat hiém tré nhan dwoc diém A
tat cd cac mon, hodc thwc hién moi nhiém vu mdt cach hoan hao.
Néu ban nhdn manh sy xuat sac trong hoc tap va thanh tich hon tat
cd moi thir khac, con ban c6 thé cdm thay rang du chang cé lam gi
cling khéng bao gi¢ la da. Nha tadm ly hoc tré em, tac gia Michael
Thompson chia sé rang, 6ng da nghe nhiéu tré em va thiéu nién ké
la cha me ching quan tdm dén diém sb cla ching con hon la quan
tam dén chung. Sw tap trung nhin chung la mot diém dén chir khoéng
phai hanh trinh kham pha, va né dé cao két qua hon 1a sy nd lyc.



Khéng c6 gi ngac nhién khi ching ta thay rat nhiéu thiéu nién dang
c6 mirc do lo l1ang cao, trdm cdm, va cé it mbi quan hé gan két dé
tro' giup chung diéu chinh nhirng cdm xuc ay.

Ngoai trlr cac hwéng dan vé thdi gian ngd & trén, ching toi
khéng dé xuat lwong thoi gian cu thé cho tirng hoat déng trén Suét
an tinh than lanh manh. Khéng c6 mét cdng thire chinh xac cho mét
tam tri lanh manh, vi mdi ca nhan la khac nhau va nhu cau cla
chung ta thay dbi theo thoi gian. VAn dé 1a can nhan thire day da vé
cac hoat dong tinh than, ching twong tw nhw cac chat dinh duéng
thiét yéu, nghia la ban lam hét sirc minh d& cung cép céac thanh
phan dung cho “khdu phan” tinh than cuda tré, ly twdng nhéat [a mbi
ngdy déu danh ra mét chut cho di bay hoat dong. Ciing gibng nhw
ban khdng mudn tré chi an pizza nhiéu ngay lién tuc, ching ta sé
khéng chi nhan manh t&i thdi gian tap trung ma khién thdi gian ngu
& tré it di. Chia khoa, mét lan nira, la can bang méi ngay véi cac
hoat déng tinh than thiét yéu nay. Sw can bang va stc khde tinh
than lanh manh 1a tat cd nhirng gi can thiét dé cing cd cac két nbi
cla chung ta véi nhirtng ngudi khac va thé gidi xung quanh, ciing
nhw tdng cwdng cac két ndi trong chinh bd nao.

Nhan tién, ching téi cling nhan thay rang viéc phai thwc long
cam két dé hwéng t¢i sw can bang trong cudc séng con tré co thé
kha dang so. Doi khi ta thdy khé khan d& khéng di theo huéng ma
nhirng nguwdi khac dang di. Ta cé thé cdm thay lo Iang khi cat giam
viéc hoc thém hodc bdi dwdng kién thirc va chi don gian 1a tin twéng
vao qua trinh, cho phép con phat trién theo hwéng riéng cta chang.
Nhwng hay ct thir vwot 18n cai dinh nghia rat hep vé thanh cong &
con cai. Hay cho phép ban than ban néi chuyén v&i con vé khdi



lwong bai tap & trén trwdng. Hay cho phép ban than ban bwéc ra
khdi vong l&p cua sw “thanh céng” va lam nhirng gi tét nhat cho con
ban va cho gia dinh ban.

D6 chinh 1a Suét an tinh than lanh manh. Khi ching ta thay dbi
trong tdm clia sw chu y v&i cac hoat déng tinh than da dang nay,
chung ta sé& cho nao rat nhiéu co hdi dé& phat trién theo nhirng céach
khac nhau. Thoi gian choi, [am viéc, suy ngdm hay két ndi sé lap kin
mot ngay, dung vay, nhwng cac khoang thdi gian dé déu sé chi day
va xay duwng kj nang cho tré. Khi chang ta thiét 1ap thoi gian danh
cho méi hoat déng, chung ta khdng chi tao co hdi cho n&o bd kich
hoat mét loat cac hoat dong tinh than phu hop v&i tré, ma con tao ra
nhip diéu va cdm nhan vé mét cudc sbng can bang cho ching nira.
Chi can ndm dwoc Suat an tinh than lanh manh va chi cho con ban
vé diéu dé, ban co thé tao ra mét “cai bung doi” cho sw can bang va
trang thai tinh than hanh phidc méi ngay.

BO NAO SAN SANG CUA TRE: DAY TRE VE SU CAN BANG

B6 ndo can béng la mét khai niém chung ta cé thé day con cai.
Nhirng cudc trd chuyén gilra ban véi tré vé sw can bang, va trang
thai B6 ndo S&n sang ndi chung, sé giup tré hiéu cac khai niém co
ban lién quan dén strc khde tinh than va cdm xdc. Thém vao dé, khi
tré cang hiéu tdm quan trong cla sw can bang ndi chung - clia tam
tri cling nhw cuda lich trinh gia dinh - ching cang cé thé biéu dat rd
hon khi ching cdm thay mét can bang.

Pé giup ban bat dau, chung téi da cung cip & day phan néi dung
“B6 ndo S&n sang cla tré&” dé& ban c6 thé doc véi con minh, gitp
chung hiéu vé B ndo San sang cla chinh chung. Chung t6i ciing sé



viét & cubi mdi chwong sau niva. Chung téi da hwdng téi nhivng dira
tré tir nam dén chin tudi khi viét phan nay, nhwng ban cé thé thoai
mai ap dung sao cho phu hop véi do tudi va giai doan phat trién cta
con ban.



B ndo San sang cla tré:

Day tré vé sy cdn bdng

Bé c6 bi't bé s& cdm nhiin thé nao khi
moi viec déu 18t dep va bé cé thé kiém
sodt 16t bdn than khang? Khi dé bé
dang & trong khu vy xanh |4 ddy.

Nhung d8i khi bé cdm thily budn buc.
Bé cd thé riit buc bdi, hay sg hdi va lo
lang. Bé mutn khdc va la hét. Khi dé bé
dang & trong khu wc dé.

WG 0
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VG AN DUONG

Hay dbi khi bé cdm thdy bubn va mudn trénh xa mei ngudi, chi mudn im ling m§t
minh. Co thé bé mém nhu bin, Bé da tign viio khu wic xanh duong.

Péy la mit meo don gidn ma bé cd the
sit dung d€ quay tré vé khu wc xanh 1.
Bit m§t tay |€n bung, m§t tay l€n ngyc.
Hdy thit ngay béy gid, ngdi yén va hit
thd. Bé cdm thdy binh finh hon chi

Téi nay, khi bé budn ngd, mat chuéin
bi dip lgi va co thé bt ddu thy gidn:
hdy thit meo nay mét lan nlia. L3p loi
méi t8i va cdm nhéin sy yén binh nhé.




BG ndo Sdn sang cda tré: Day tré vé sy cdn bang

Oliva dd st dyng meo ndy khi bgn bé
trong lép khiing ri bé chai cing. Thit
bufin khi bi bé roi, & bé cdm nhén
minh dang rei vao ving xanh dueng.
€8 bé bdt ddu khéc va mudn bign mét.

Nhung <& bé nhiin ra duge cdm xidc cida
viing mau xanh duong va ty binh finh
lgi béing cdch ddt tay Ién ngyc va byng.
Bé cdm théy dé chiu hon va trd vé viing
xanh 4. Bé biét s& vin budn mét chit
nhung réi s& &n cd théi.

dé quay vé viing xanh Ié khi cdn.

Léan sau, méi khi buén, gign di, s¢ hdi, bé hdy lam theo cdch ndy nhé.
Luyén tap ddn, réi bé s& cd thé dp dung né & bat ¢l ddu, bat ci Iic ndo
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BO NAO SAN SANG CUA RIENG TOI: THUC DAY SU CAN
BANG CUA BAN THAN

Hay danh mét chut thoi gian ngay bay gi dé nghi xem ban cadm
thdy can bang nhw thé nao trong cudc sbéng cua riéng minh. Dudi
day la ba cau héi giup ban kham pha cadm giac can bang cla ban
than. Ban c6 thé viét ra khi trd I&i hodc c6 thé noi chuyén véi mot
phu huynh khac, vé viéc nhirng cau héi nay anh hwéng dén ban ra
sao.

1. Hay nghi vé vung xanh l& cua riéng ban. Ban c6 dé dang roi
khdi ving xanh 14, va cé khé khan dé ban tré lai mét khi da di vao
vung mau dé hay xanh dwong? Day la nhirng cau hdi kha chung
chung, nhung hay tap trung chl yéu vao trai nghiém clia ban véi
con minh. Khi d6, ban chd yéu nam trong vung xanh 1a, dé hay xanh
dwong?

2. Xem xét mirc d6 tich hop clia ban trong mdi quan hé véi tré.
Ban c6 qua khdc biét ma khéng cd su lién két, khién con cai phai tw
lo liéu cac van dé cam xuc cla ching? Hay ban qué lién két ma
khéng cé su khdc biét, dan dén viéc tré dinh chat khéng thé tach roi?
Bao nhiéu phan tram thdi gian ban cé mét tai diém két néi ly twéng,
noi ban vira két ndéi cdm xuc va hé tro tré, vira cho chung khéng
gian dé Ia chinh chung (thich hop véi tudi tac va tinh cach ca nhan)?

3. Suét &n tinh than lanh manh cta ban nhw thé nao? Hay nhin
vao dia mét lan nira, nhwng 1an nay hay nghi veé lich trinh ca nhan cu
thé cia ban hang ngay va cach ban s dung thdi gian va nang
lwong cda minh.



Sau khi suy nghi vé cac cau hdi trén, hay danh mét vai phat dé
vé Suat an tinh than cla riéng ban, xem xét lai cach ban s dung
phan I&n thdi gian ctia minh. Chi can v& mét vong tron va chia biéu
dd hinh tron thanh 24 vach, méi vach 1a mét gio trong ngay. Ban
danh bao nhiéu gi& mdi ngay dé nga, dé van dong, dé gan két...?
N6 gidng v&i hinh minh hoa & trang tiép theo.

Khi ban nghi vé thdi gian trong ngay, hoat déng nao trén Suat an
tinh than 1anh manh dang bi rat ngdn? Chuang t6i khdng mudn phi
thwc t& & day. Cha me ciing la nhitng nguwdi & trong hoan canh
khéng dé dang phan bd lanh manh th&i gian. Piéu nay dac biét dung
néu ban cé con nhd. Trong trwdng hop dd, ban cé thé gap kho khan
ngay ca khi &n va di tdm, khéng ngl da gidc va khong cé thoi gian
dé suy ngadm (hoac dé vé Suat an cua riéng ban). Chung t6i hiéu
diéu nay. Chung t6i ciing tirng trong tinh trang dé.

Nhwng viéc xem lai Suét &n van hiru ich d& ban danh gia xem
minh ¢é dang duy tri sw can bang trong cudc sbng hay khéng, cho
du ngay bay gi® ban c6 thé cam thay né khéng hé thuc té. Chi rieng
viéc nhan ra minh dang thiéu sét phan nao - du Ia gidc ngu, van
dong, thoi gian mét minh, thei gian ngirng hoat ddong, hodc bat ky
hoat déng can thiét hang ngay nao khac trong Suat an tinh than lanh
manh - ciing c6 thé chi ra nhu ciu ca nhan dang khéng dwoc dap
trng dung, va it nhat 1a diéu dé dang cho ban co hdi xem xét cach
lam thé nao dé dap rng nhu cau tét hon vé sau nay. Sw can bang la
diéu can thiét cho khu vue xanh 1a clia chang ta tré@ nén manh mé,
dé chung ta c6 thé tré thanh ngwdi ma nhirng dira tré can.

M6t 1an nira, mét bd ndo can bang khéng phai lic nao cling dé
dang dat dwoc khi ban phai chiu trach nhiém cho phuc lgi va sw



phat trién cda con ban. Nhwng ban cang nham dén sy can bang va
tao ra moét BO ndo San sang trong chinh ban, ban cang co6 thé lam
diéu twong tw cho nhirng ngwdi ma ban quan tam.



Chuong 3
BO NAO SAN SANG: KIEN CUONG

Alanah la mét dira tré chin tudi, mac du c6 nang khiéu va kha
nang rd rang, nhwng cd bé van khd s& vi thuwéng xuyén lo l&ng. Co
bé lo I&ng vé moi thir: bai kiém tra & trwéng, cac twong tac xa hoi,
sw néng lén toan cau, liéu me coé chét khéng, va strc khde clia con
chudt bach clia cé bé. Cha me Alanah da dwa bé dén gap Tina khi,
cudi cung, sw lo 1dng xuét hién cung v&i nhivtng con hoang loan di
doi da thworng xuyén can tré cac hoat ddng va khién bé cuc ky budn
khd. T6i té hon, cd bé phai dbi mat véi cac van dé sirc khée man
tinh ma cac chuyén gia noi v&i bé “chi la bénh tam ly thoi”.

Khi Tina danh th&i gian lam quen v&i Alanah, cb phat hién ra
rang vi khach hang tré tudi ciia minh cé ban chét 18 mét ngudi vo
cung tan tdm va cé xu huéng hwéng t¢i sy hoan hdo nhw mét phan
tinh cach cd bé. Bé “lo hét ca Ién” trong hau hét cac Iinh vwe cudc
sbéng. Tina nhan ra vong xoay lo l1ang nay dién ra khi Alanah gap moét
thach thtre, sau do bé kho khan khi x( Iy thr thach d6, rdi lai lo ling
vi bé khéng xt ly tbt van d&. Chang han, mdét hém cé bé quén bira
trwa & nha. Bé lo 1ang, xau hé vi khéng cé thirc an khi ban bé cta cd
bé &n trwa, sau d6 bé bat dau lo Iang vé viéc déi dén murc khdng thé
nghe gidng, diéu dé cod nghia la bé sé& khéng hiéu bai, dan dén diém
kém trong bai kiém tra tiép theo. N&i so tr& nén manh liét dén ndi co
bé thuwong xuyén trén that lau trong toilet méi khi bi sw hodng loan
tdn cdng. Gibng nhw rat nhiéu ndi s¢' hai ctia bé, nhirng trai nghiém



tudi tho nhw quén com trva & nha sé dan dén mot qua trinh 1am bé
khéng con kha nang lam gi hét. Vong xoay lo lang tao ra Bd nio
Khéng s&n sang, mot trang thai than kinh & Alanah khién c6 bé bij té
liét hau nhw toan bo thoi gian dbi mat vai moét thach thire hodc trai
qua mét tré ngai du rat nhé.

O phan sau clia chuong, ching tdi s& quay lai cau chuyén cla
Alanah va gidi thich cach tiép can cla Tina trong trudng hop nay,
cling nhw cach cd ay gitp dlra tré quay trd lai bd ndo tich hop va
mot trang thai tiép nhan cia BO ndo S&n sang. Du vay, dau tién,
ching tdi mudn gidi thiéu véi ban diéu thir hai trong bdn nguyén tac
co ban cuia Bd ndo San sang - sw kién cwong.

Trong chwong 2, chang téi da noi vé viéc gitp tré em tré nén can
bang hon dé chang cé thé & lai trong ving xanh |a 1au hon. Bay gid
ching ta s& nhin vao viéc khuyén khich sw kién cwdng va can dam
o tré, tirc la khdong chi noi vé cach tré & trong khu vwc xanh la, ma
con mé réng va cling cd nd. Cira sd chiu dwng clia tré cang rong khi
vuot khé va khi cam xdc khéng thoai mai, thi chung cang kién
cwdng hon khi ddi mat véi nghich canh, thay vi guc nga néu moi thr
khéng 6n. Su kién cwdng ciing la vé viéc “bat day tré lai”, vé viéc tré
c6 thé di chuyén dé dang tr vang mau dd hodc mau xanh duwong tré
lai ving mau xanh 134, va lam thé ndo ching c6 thé héi phuc tr sw
hén loan hodc clrng nhac va trd lai véi sy hai hda bén trong khudn
ctra so.

O trang thai B6 ndo Khéng sén sang, tré em trai qua ndi s¢ hai,
de doa va phan khang, bi de doa b&i cac bién chirng khéng lwdng
trudc, khong thé kiém soat co thé, cdm xic va nhivng quyét dinh
cda chinh ching. Thay vi thé, chung t6i mudn phat trién sw kién



cuwdng cla Bo ndo San sang. Chang t6i biét tré da cd, hodc cé thé
hoc nhitng ky nang can thiét & déi méat véi nghich canh, véi khé
khan va bat trd lai tir that bai. Sau dé, ching co thé trai nghiém day
dd nhirng thanh céng thwc sw va bén virng trong cudc sdng du
ching c6 nhirng lo 1ang, nhw Alanah, hay don giadn ching la nhirng
dira tré phai Ion 1én trong mét thé gidi day cang thang, téc dd
nhanh, ky vong cao, noi cudc séng khéng ludn luén dién ra nhw ké
hoach.

MUC TIEU: XAY DUNG KY NANG THAY Vi DAP TAT HANH
VI KHONG MONG MUON

Hay bat dau bang cach suy nghi vé cach phan tng tét nhét khi
tré cw x& khoé chju. Nhiéu phu huynh cho rang muc tiéu 1a dap tat
hanh vi khdng mong mudn, dé lam cho tré dirng lai hodc xéa bd
hanh vi d6. Nhwng hay nhé, hanh vi la hinh thire giao tiép. Va nhivng
hanh vi c6 van dé thuc sw 1a mot théng diép, khi d6 nhirng dira tré
dang néi rang: “Con can dwoc giup d& dé xay dwng ky nang nhét
dinh. Con khong thé lam tt viéc nay.” Vay nén, trong tdm chinh van
la khi nhirtng da tré dau tranh, ta khdng nén loai bé hanh vi xau
hodc dap tat sy hén loan cta khu vwc dé va sy clrng nhac cta khu
vue xanh dwong, ma 1a tim ra nhirng kj ndng ma chang ta muén tré
c6 thém dé x&r ly moi thi tét hon vao lan t&i. Tat nhién chiang ta
mudn gidm thiéu cac hanh vi cé van dé. Tat ca cac bac cha me déu
nhw vay. (Tin chang tdi di, ca hai ching t6i déu mudn thoat khai rat
nhiéu hanh vi cGa chinh con cai minh vao tirng giai doan.) Sau cung,
bat ci khi ndo tré em mat kiém soat, viéc dé khién ca chang lan cha
me va ca gia dinh déu budn bwc. Nhwng néu mudn gilp tré em phat
trién Bd ndo S&n sang, chdng ta can tap trung it hon vao viéc dap



tat cac hanh vi co6 van dé, ma hwaéng tdi viéc gilp tré xdy dung ky
ndng dé ching cé thé hoc cach quay tré lai khu viec mau xanh 14,
néu chung tw lam dwoc thi cang tot.

Trong tam chinh van la khi nhitng dita tré ddu tranh, ta khéng nén
loai b6 hanh vi xdu hodc ddp tat sy hén loan clia khu vuc dé va su
cung nhac ctia khu vuc xanh duong, ma la tim ra nhiing ky ndng
ma chiing ta mudn tré c¢é thém dé xit Iy moi thi tot hon vao lan tdi.

Chung ta cang cé thé giup tré phat trién cac kj ndng dé khong
r&i khoi khu viee xanh 14, va tw di chuyén tré lai vao khu vwe nay khi
moi thir khdng nhw y ching; tré sé& cang co6 thé duy tri trang thai can
bang va khde manh, Iam cudc sbéng thi vi hon cho tré, cho ban va
ca gia dinh. D6 la sy hanh phuc thanh than ma ngudi Hy Lap goi la
eudaimonia. Thanh than & day khoéng cé nghia la mét ngudi luén
lubn phai binh tinh, ma la ho da hoc cach lam chd dwoc con séng
cdm xuc bang kj nang va sw lanh lgi. Néu ho bi nga, ho sé hoc
dwoc ki nang dé quay tré lai va luwét song tiép. Sw kién cuong la
mot moén qua chang ta cé thé tang cho con tré. Nhw ngwdi xwa van
ndi, néu tang ca cho mét ngudi, thi anh ta sé chi &n trong mét biva;
nhwng néu day nguwdi d6 biét cau cd, anh ta sé no né ca doi.

M6t ngwdi me ma ching téi biét da st dung khai niém “hanh vi la
hinh thire giao tiép” dé& xt ly khéo 1éo mét van dé xay ra véi dira con
bdn tudi cia cd, Jake. Gido vién clia cau bé da goi dién cho ¢b, noi
rang Jake lién tuc xich mich v&i cac ban cung I&p. B4t c&v khi nao co
dlra tré 14y béng ra san choi, Jake chac chan sé that vong vi phai
ch® dén lwot minh. Thé 1a cau bé cudp lay bong va da né qua hang



rao. Hodc khi bon tré choi dudi bat, Jake thwdng trd nén tire gian va
tham chi hung hang khi cau bé bi thua.



Thay vi ¢8 gdng ddp tat hanh vi xdu

/" Con phdi dimg ngay viéc
ddm em khi con byc bi.




Néu me cau bé nhin nhan van dé tr 1ang kinh “dap tat”, cé 4y co
thé da hra thwdng hodc de doa trirtng phat dé ngdn Jake hanh déng
bdc ddng va phan khang khi cau bé khéng dwoc nhw y mudn. D6 1a
cach ma phu huynh va gido vién thuwéng xuyén tiép can nhat: Ho cb
gang dap tat nhirng hanh vi xdu bang cach st dung cac phwong
phap mang tinh hanh vi thuan tdy nhw phat phiéu bé ngoan, tao
phan thwéng va hinh phat.

Tuy nhién, me cau bé da xem tinh hinh con trai cida minh théng
qua mdt thu kinh ctia B& ndo S&n sang va nhan ra rang hanh déng
cua Jake dang néi 1én nhirng ky ndng cau bé con thiéu: Cu thé, bé
khéng gidi chia sé va chd tdi lwot, bé khong biét 1am thé nao dé choi
thé thao cho tét. Diéu d6 khéng c6 nghia Ia cau bé hw. Khéng cd
nghia cau bé 1a “mdt van dé”. Chi don giadn la me cau bé can phai
tim cach cho Jake luyén tap ch® dén lwot va cai thién kha nang choi
chung v&i ban bé. Vi thé cé 4y va gido vién cla ciu bé da noi
chuyén, va ho da dwa ra mét cach nhanh chéng va dé dang dé cau
bé thwc hanh. D6 1a bién Jake tr& thanh ngwoi lap ké hoach cho tro
choi, dé cau va céac ban lan luot dong vai gia v& lam giao vién, va
khich l& Jake ké nhirng cau chuyén vé viéc chia sé, thay phién nhau
choi bup bé va dé choi (“Jake nay, giup c6 day Batman lam thé nao
dé chia sé v&i ban bé dp”).

Cach tiép can twong tw cling cé thé hiéu qua véi tré 1én hon.
Néu dira con 11 tudi mudn tham gia cdm trai v&i ban bé& nhwng lai
s¢ xa nha qua dém, nghia Ia tré dang théng bao rang ching can xay
dwng mdt sb ki nang dé chiu dwng sw tach biét khdi ban. Tap ngu
tai nha ban hoac nha 6ng ba vai hém co6 sé giup tré xay dwng kha
nang kién cwdng trong van dé nay.



Nguworc lai, véi cach tiép can Bé ndo Khéng san sang, ban co thé
s& noi voi tré rang: “Con khéng cé gi phai lo l1ang ca. Con da 1&n roi.”
Du c6 muc dich tdt, nhwng van dé véi cach tiép can nay la tré thuc
suw lo 1ang, va tré chwa du 1&n. Vi vay, phan (rng thé nay ré rang da
phG nhan cdm xuc cla tré, khién tré bdi réi va khéng thé tin twéng
vao cdm nhan ndi tdm cla chinh minh, va khéng hé gitp tré cam
thay tét hon. Hon niva, 1am vay sé bd 1& co hdi dé xay dung cac ky
nang hiru ich cho tré subt doi.



Thay vi chi tap trung ddp tat van dé
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Khi chang ta thdy hanh dong cta nhivng dira tré 1a mét phuong
tién giao tiép ma qua dé biét dwoc nhivng ky ndng, chién lwoc ndo
ching van can xay dwng va phat trién; thi ching ta cé thé phan hoi
mot cach co chud y va thwong cdm hon, chwa ké 1a hiéu qua hon. Ta
lam dwoc vay vi cach nhin nhan nay cho phép chung ta nhan ra con
minh can sy gilp d& va dang gap kho khan, thay vi nghi tré chi
dang hanh xt hén hao va khién chung ta phién ld6ng. Cach suy nghi
da khoi day viéc nubi day con cai dwa trén niém tin, chung ta tin
twdng vao viéc xay dwng cac ky nang, tin rang ndo bd tré& em phat
trién sé& hinh thanh cac loai két néi tao ra kha nang kién cuong va
gilp tré tr& thanh ngudi cé cudc sdng giau cd, hanh phic va y
nghia.

KIEN CUONG, TIEP THU VA MO RONG VUNG XANH LA

Hay nghi vé viéc phat trién kha nang kién cuwong cé nghia la gi
trong thwc té. Mot cach nhin nhan hiru ich 1a né cé thé hd tro viéc
tiép can nhirng thach thirc trong cudc sbéng va vwot qua ching mot
cach manh mé va rd rang. Tat cd sé& quay lai cudc chién gitra tiép
thu va phan khang. Phan khang han ché s kién cwéng, con sw tiép
thu lai thuc day sw kién cwong. Vi vay, néu ban mubn gitp con ban
hoc cach x(& ly nghich canh theo cach lanh manh va chin chan, diéu
dau tién ban can lam Ia giup tré xay dwng kha nang tiép thu.

PHAN KHANG han ché SU KIEN CUONG, SU TIEP THU
thuc day noé

M6t dira tré phan khang la khi ching dd 16i cho méi trwérng xung
quanh va tat ca nhirng gi ching c6 thé 1am Ia phan &ng thy déng;
con kha nang tiép thu cho phép tré quan séat va danh giad nhirng



thong tin tr moi trwdng xung quanh, sau dé chu dong trong cach
phan &ng. Tré c6 thé Iwa chon phan (rng ctia minh va hanh déng cé
chu y, thay vi phan khang tw dong ma khéng co y thirc trong viéc ra
quyét dinh. D6 1a nhirng gi sé xay ra trong khu vie xanh la.

D6 1a ly do tai sao ching t6i ndéi muc tiéu ngan han cda minh 1a
gilp tré em can bang hon va van & trong vung xanh la khi ching
budn byc. Trong vung xanh l& cay, chung dé tiép thu, vi vay mach
hoc tap clia chung la tham gia, c6 nghia Ia tré cé thé suy nghi, lang
nghe va thau hiéu, hoc cach dwa ra quyét dinh tét, xem xét hau qua
va nghi vé cdm xuc cta ngudi khac. Lwu y rang véi sw can bang, tré
c6 thé cd nhirtng cdm xdc Ién nhwng van biét suy nghi rd rang va
hop tac giao tiép. Néi cach khac, & ving xanh 14, tré em c6 thé xuc
ddéng ma van gilr can bang, vi vay chung cé thé dé dang s dung
tang ndo trén. T goc dd can bang, tAng n&o trén phat trién va mot
khu vwre xanh 1a I&n chinh 1a chia khda dé déi mat véi nhivng thét bai
va nghich canh.

Do d6, muc tiéu dai han cla ching t6i 1a md réng vang xanh la
theo thi gian. D6 chinh la khi ta xay dwng kha nang kién cuwong.

- Muc tiéu ngin han: CAN BANG (tr§ vé viung xanh 13)
- Muc tiéu dai han: KIEN CUONG (mé réng ving xanh 1a)

Chung t6i muén mé roéng ctra s6 chiu dwng cua tré em véi nhirng
khé khan, d& ching ngay cang cé khd nang x& ly khd khan va
nghich canh. Mot viing mau xanh |a hep lam ddra tré dé tré nén hén
loan ho&c clrng nhac hon, v&i tan suat thuwdéng xuyén hon va cang
thdng hon. Muc tiéu & day khéng phai la dé& thoat hoan toan khoi
vang dé va vung xanh dwong. Trén thwc té, c6 nhitng luc viéc



chuyén sang ving mau dd hodc mau xanh dwong la can thiét va
quan trong, trong nhirng thdi diém nguy hiém hay cac tinh hudng
khac cadn dén ban nang sinh tén cla ching ta. Nhwng ching toi
mudn tré em ngay mot nang cao kha nang xac dinh th&i diém thich
hop dé r&i khdi ving mau xanh 14, va c6 thé sdng phan I&n cudc
sbng cla chang tai mét trang thai binh tinh va sang sudt. B 1a y
nghia cta viéc mé rong khu vwee xanh |a.

VUNG XANH LA

VG 00 DY

M6t phan cla viéc mé réng cira sd chju dwng la cho phép tré em
dbi mat va&i nghich canh, cam thay that vong va c6 nhirng cdm xuc
tiéu cwc khac, tham chi 1a that bai. D6 1a cach ma tré phat trién su
kién tri va tinh kién nhan. Néu ban doc bat ky cubén sach nao khac
cta chang téi, ban da biét rang chung t6i 1a nhirng nguoi tin twéng
vao tdm quan trong cla viéc thiét 1ap ranh gi&i cho tré em, giup
ching hoc dwoc cach ddi pho voi viec khdng phai lic ndo moi sw
cling nhw y mudn. M6t phan rat I&n cia viéc phat trién tinh kién
cwdng & B ndo Sdn sang lién quan dén viéc day tré em rang
nhirng khodnh khac khd khdn chac chan sé xay ra. Sau do, thay vi
gidi ctru hodc bao vé chung khéi bat ky cdm xuc hay tinh huéng khé
khan nao, chung ta cung v&i tré vuot qua théi gian khé khan va giup



d& chang phat trién tinh kién cwdng, hoc héi va trwdng thanh tw
nhirng that bai, van dwa ra quyét dinh t6t gilra con bao cam xuc.
Chung t6i mudn tré tiép thu dwoc thong diép: “Me luén & day bén
con. Con lam tét 13m. Me biét 1a khé nhwng con c6 thé 1am dwoc. Me
@ day voi con.” Bo6 la cach chung ta mé réng vung xanh la cda tré:
Day cho tré mét cach yéu thuwong rang chang cé thé séng chung véi
I, vwot qua sy that vong va that bai, dé tr& nén manh mé va khén
ngoan hon.

M6t phan cua viéc md réng cuta sb chiu dung la cho phép tré em doi
mdt vdi nghich cdnh, cdm thdy thdt vong va cd nhiing cdm xtc tiéu
cuc khdc, thadm chi la thdt bai. D6 la cdch chung ta mb rong viing
xanh ld ciia tré: Day cho tré mét cdch yéu thuong rang chung cé thé
song chung vdi lil, vuot qua su thit vong va thit bai, dé'trd nén
manh mé va khon ngoan hon.

M& réng vung xanh la cé thé lién quan dén cac hanh déng don
gian cta ban nhw sau:
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Hoé&c viéc nay co thé lién quan dén cac van dé phirc tap hon,
dau dén hon. Sau khi théng bao cho dira con bay tudi clia ban rang
mot ban thu cwng yéu quy da méat, buwdc tiép theo 1a ban phai ngbi
canh dira tré, 6m chung khi chiung khéc va néi chuyén vé nhirng
diéu dra bé yéu thich vé thu cwng. Hodc khi nhirng ngwdi ban than
nhat clia da con 12 tudi théng bao rang, cé bé khdéng da nbi tiéng
dé ngbi an chung v&i ching vao bira trwa, ban sé phai chéng lai sw
thoi thuc la goi t&i cac phu huynh khac hodc ai d6 & trwdng, yéu cau
cho con ban dwoc tham gia. Thay vi vay, ban sé & bén con, dé c6 bé
cadm nhan suw yéu thwong va hé tro con trong khi bé dau dén vi moét
viéc bé chwa bao gi® gap, sau dé ma&i gidp con gidi quyét van dé.

NG6i cach khac, déi khi chung ta phai cho phép con minh tén
thwong, va tham chi that bai, ma khéng giai ctru va twdc doat tir tré
nhirng bai hoc gilp xay dwng sw kién cwong day gia tri. Va khi
chung ta thé hién tinh cadm va dem lai sy thodi mai cho tré, ching ta
con lam nhiéu thr hon ngoai viéc mé& rdng vung xanh 1a. Trong bd
nh& cda tré, nhirng kinh nghiém d6 day cho tré rang moi thir c6 thé
khé khan, nhwng ching cé thé xr ly n6 va bat dirng day tré lai. Lan
t&i, khi tré roi vao mét tinh hudng khoé khan, mét phan cta bd nhé
duwoc kich hoat sé la nhixng kinh nghiém khi tré ddi mat véi thach
thirc va vt qua ching mét cach hiéu qua.

THUC PAY VA VO VE: KHI NAO NEN DE TRE PHAN DAU?
Khi chung t6i néi chuyén v&i cha me vé viéc mé rébng vung xanh
14, ludn c6 mot cau hdi xuat hién: Vang, nhung lam sao tdi biét khi

nao nén dé tré tu ddu tranh va khi ndo t6i nén can thiép va giup do
chung?



Péi voi chung t6i, day la luc st dung mot cum tr tuyét voi ma
Tina nghe dwoc tir mét trong nhivng hoc sinh ctia cé: Thuc day va vb
vé. Doi khi nhirng dira tré can chang t6i thach thirc ching vwot 1én
chinh minh, tic la loai bd tw twdng boc gidy bdo vé va yéu ciu
ching mao hiém déi mat véi cac hoan canh, thach thirc ma ching
chwa gap. Day chinh 1a thuc day: Thach thirc tré, cho phép ching
phat trién tinh kién cwdng, sirc manh va sw déo dai, can dam. Bé 1a
mot cach dé mé réng ving xanh 1a & tré, gidp chang luyén tap budéc
ra khdi vung an toan. Khi ching ta can thiép va giai ciru mét dira tré
khdi mét van dé chung co thé tw minh x& ly, ching ta da rat ngan co
hoi dé tré dwoc tim hiéu cach gidi quyét kho khan, hay co hoi thau
hiéu kha nang cla chang trong viéc x& ly nhirng thach thirc. Phai tw
dén tham gido vién hoac tw gidi quyét van dé véi mét ngudi ban cod
thé 1a mot co hdi hoc hdi manh mé. Hay cung cap cho con ban 1o
ich cua viéc tdng cuwong thwe hanh, théng qua viéc Ién tiéng va st
dung logic. Thuc day cé nghia la ban day cho tré cach khang dinh
ban than va hiéu rang tré co thé vira tén trong ngudi khac viva manh
mé&, ngay ca khi sw thic diy d6 1am cho tré lo lang vi phai ding Ién
hodc phai déi mat véi mot thach thirc méi. Chung sé hoc dwoc diéu
gi do khi chung hanh déng!

Khi chiing ta can thiép va gidi ciiu mét dita tré khdéi mét van dé
chiing cd thé tu minh xit Iy, chiing ta da rut ngan cd hii dé tré duoc
tim hiéu cdch gidi quyét khé khdn, hay cd hi thdu hiéu khd ndng
ctia chung trong viéc xit ly nhiing thdch thic.

Nhwng ta chi thic day khi vAn dé& khéng gay ra sw dau khd dén
murc nd ngdp tran hé théng than kinh cla tré, khién tré chim trong
ving mau dd hodc ving mau xanh dwong. Néu chang ta ép tré qua



murc trwde khi ching sdn sang, khi dé hé théng than kinh clia ching
sé trai qua dau khé dén murc cwe ky kho chiu, va né cé thé phan tac
dung, lam tré cang thém s¢ hai va phu thuéc hon, thdm chi khéng
hé m& réng ma con thu nhd lai ving mau xanh 4. Vi thé, déi khi con
céi thwec sy can chung ta vé vé. Tré phai déi mat véi mét chuéng
ngai vat qua I&n hoac mét thach thire ma don gian la chung khéng
thé tw minh gidi quyét. Chiung thwe sw khéng thé x& ly van dé nay
mot minh. C6 thé cau bé ba tubdi clia ban chwa sdn sang ngdi an
trwa v&i cac ban khac & cdng vién, va can ban ngdi cing cho dén
khi bé sdn sang tham gia cung nhirtng nguwdi khac. Hodc co6 thé con
gai dang hoc I6p ba cla ban cdm thay s hai khi phai di ngi mot
minh, vi hinh anh dang so ma bé da nhin thay trén bang quang céo
Halloween chiéu hdm d6; ltc nay ¢b bé can ban & lai cung cho dén
khi bé ngu thiép di. Hodc cé thé gido vién lich st cla dra con cép
hai giao nhiéu bai tap vé nha dén muc tré khéng thé tham gia cac
hoat ddng va mat ngu, vi vay ban cdm thay can thiét phai can thiép
va tim hiéu thém. Chuing ta khédng nén yéu cau tré em vuot qua diéu
gi d6 mét minh néu nd vwot qua kha nang cuaa tré. Vi vay, khi tré doi
mat v&i mot thir thach qua 1én, ching ta can hd tro ching hét strc.
Po6i khi chung ta thac ddy va yéu cau chung lam nhiéu hon nhirng
viéc chung da quen, déi khi chang ta vé vé, dé tré biét rang chang ta
dirng vé phia ching, rang chung ta luén & dang sau tré.

Hay nhé rang bd ndo 1a mot cd may lién két, vi vay chung ta cé
thé duw doan xem liéu thac day c6 dan dén viéc ndo bd cla ching
“nhay vot khdi gi¢i han” va tré nén vui swéng hay khéong (“Con lam
dwoc roi!” hodc “Viéc nay khong té Idm, con da choi vui day a”); hay
la sy thuc day dan dén phan &ng tiéu cuc sé cang khién tré khéng
mudn thlr hanh ddng vao lan tiép theo. Néu ban nghi rang thuc day



lic nay cé kha nang sé gay phan (ng tiéu cwc qua dbi véi con ban,
hay thr mét chat vé vé, cung véi thue hién mot sd budc nhd tién vé
phia muc tiéu.



Pbi khi ban can thic day

Me biét con sg,
nhung con ¢é thé lam
dugc. Me ludn & day

S¢ hdi clng
khéng sao déu. B&
sé & ddy mgt ldc véi
con nhél




Vay lam thé nao dé chung ta dat dwoc sy can bang nhw cd bé
Goldilocks trong truyén cb tich va xem bat chao nao khéng qua néng
ma cling khéng qua lanh? Lam thé nao dé chung ta tim thay “cai
chudn nhat”?! No6i cach khac, 1am thé nao dé chung ta gitp nhirng
dlra tré ctia minh déi mat véi nghich canh “vira du”, diéu khdng vuot
qua kha nang tré cé thé xr ly? Khi nao chung ta phai thuc day, khi
nao can vo vé?

I Trong truyén co tich vé c6 bé Goldilocks, cé bé nay chi lua chon
nhiing thit “chudn nhdt”, nhu dn bdt chdo dm vita du, ngu trén
chiéc giuong mém vira du. T “goldilocks” con dung dé chi nhiing
trang thdi ly tudng, chudn xdc.

Cha, n6 khdng dé dang gi. Pay la cach chang t6i giai thich voi
cac bac phu huynh, qua viéc khuyén khich ho dat ra nam cau hoi.

Cac cau héi gitup xac dinh xem con ban can thuc day hay vo
vé

1. Con ban dang trong giai doan phdt trién tinh cdch nhu thé
nao, va chiing can gi liic nay?

Hay nh& rang con ban cé thé cdm thay xic déng va tham chi dau
don vé thé xac khi gap phai tinh huéng kho khan. Didu ma déi véi
ban chi nhw mét budc tién bé nhé thi lai gibng nhw “mot bwdc xudng
ve” dbi voi tré em. Doi khi mot dira tré can phai thwc hién nhiéu
budc tién nhd hon, hodc luyén tap nhiéu hon, hodc can thém thoi
gian va sy vo vé ttr ban. Luc khac, cung mét dira tré do6 nhwng bé lai
c6 thé xtr Iy sw kho chiu va can thém s thuc day. Hay tap trung vao
cach con ban phan &ng va nhirng diéu thé hién nhu ciu cla tré
trong thoi diém nay. Bi sdu vao nhirng gi con ban cam nhan thyc sw



trong 1dng - chung dwoc hé 16 béi cac tin hiéu va cach giao tiép cua
tré, chlr khéng phai nhitng gi ban nght 14 ching dang cdm thay.

2. Ban c6 6 van dé thuc su la gi khéng?

Nhirng yéu t6 nao dang khién con ban chdng lai viéc dbi mat voi
tr& ngai hoac véi mét thir thach cu thé nao d6? Ban co6 thé doan
rang viéc cam trai qua dém 1a dang so bdi vi tré sé phai xa ban,
nhwng c6 khi né lai lién quan t&i viéc tré so sé t& dam hon. Hoéc ¢
thé ban nght rang viéc tré khdng hing tha tham gia déi boi 1a do bé
khéng thich tap luyén vat va, nhwng thuc ra van dé co thé lai 1a con
ban s¢ phai mac quan boi & noi cdng cdng. Vi vay, hay ndéi chuyén
v&i con clia ban va nhan dinh rd rang van dé thuc sy 1a gi. Sau do,
ban c6 thé giup tré gidi quyét van dé.

3. Ban ndi vdi tré nhiing gi vé viéc chap nhdan rii ro va thit bai?

Khi trwdng thanh, ban da hiéu tdm quan trong cua viéc dbi mat
ndi so hai, sdn sang th&r nghiém va théat bai. Ban biét ching ta hoc
dwoc gi khi thwe hién mot bwdc nhady vot hay khi mac sai 1am, va
ban nhan ra rang méi sai lam 1a mét co hdi d& phat trién va thau
hiéu ban than. Nhwng ban c¢6 truyén lai cho con nhirng bai hoc quan
trong nay cla cudc séng khéng? Ban da glri di nhivng thdng diép gi
vé viéc chap nhan rii ro, bao gébm cé ndi trwc tiép 14n ngam goi
nhac? Vé viéc “phai can than”? V& suy nghi khac biét? Vé viéc “that
bai van sé duoc chép nhan”? Khi con ban khéng dwoc thoai mai to6
mau ra ngoai hinh vé, liéu cé phai vi ban da g di théng diép rang
lam gi cling phai chinh xac va hoan h&o? Liéu nhirng tinh hudng “bi
thoi chét réi” cé dwoe coi nhw co hdi hoc héi trong gia dinh? Chung
t6i biét mot ngwdi bd, mdi ngay khi anh dwa cau con trai chin tudi



day canh giac ciia minh dén trwérng, anh déu néi rang: “Hay nédm lay
co hdi ngay hém nay!” Théng diép trén cé thé khong phu hop voi
moi tr& em, nhwng dbi v&i ciu bé rat dé phong va nghi nhiéu nay, dé
la loai I&i nhén c6 thé dan dén tam Iy Bd ndo S&n sang. Chung ta
hoc hdi tlr viéc ndm bat co hdi va pham sai 1am, vi vay ching ta ¢
thé cd mdt co hdi khac va thir lai. Bd ndo S8n sang thiuc day long
can dam, cho phép chung ta nhan ra rang: Du cé sy giup d& cua
mot ngwdi khac hay chi c6 mét minh, chang ta van ludn cé thé mé
long dé hoc hdi nhiéu hon.

4. Con ban c6 can ky ndng dé xit Iy cdc nguy co that bai (ciing
nhu nhiing that bai khéng thé tranh khéi) khdng?

M6t 1an nira, muc tiéu cta ta khéng phai la béo vé con ban khdi
that bai ma 1a giup tré xay dwng cac ky ndng vwot qua nghich canh.
M6t dira tré cod ky nang nay sé nhan ra réng viéc vuot qua cac
chwéng ngai vat thworng 1a mot phan clha ca qua trinh dai. Néi cach
khac, vap phai kho khan khoéng cé nghia la dra tré gap van dé. Vi
vay, mét trong nhirtng bai hoc hay nhat dé day cho tré em la khai
niém “chwa” ctia nha tam ly hoc Carol Dweck. Khi tré néi “Con khong
thé” hay “Con khéng sdn sang” thi hay nhac tré thém tir “chwa” vao
cau khang dinh. Diéu nay thuc day thai dd lac quan, mang lai strc
manh to I&n; b&i vi n6 la mot trang thai cia Bé ndo San sang. Khi dé
tré tin twdng rang chang sé thanh cong va dat dwoc muc tiéu, mién
la tré s8n sang chudn bj, kién tri va né lyc huwéng tdi thanh céng dé.

5. Ban cé cho con minh cdc cdng cu dé giup chung quay lai va mé
rong vung xanh la?



M6t trong nhirng k§ ndng quan trong nhat dé xay dwng cho con
ban Ia khd ndng binh tinh, lay lai quyén kiém soat mébi khi chung di
chuyén vao ving mau d3 hodc mau xanh dwong. Mét cach nhanh
chéng va manh mé& ma chung ta da thao luan trwdc dé 1a dé tré dat
mot tay Ién nguwc va mét tay 18n bung rdi hit thé cham, sau. Chi riéng
diéu nay da la mot cong cu tuyét voi dé lam diju sy dau khd. Sau do,
tré c6 thé dwa ra quyét dinh khdon ngoan hon, diing cdm hon véi
nhirng thach thirc chung phai dbi mat. (Chung téi sé thao luan thém
vé cac ky nang nhw vay dwéi day, va & doan sau cudn sach.)

Suy ngdm vé nhirng cau hdi nay co thé giup ban sang subt hon
vé tinh canh cda con ban - va ca cda ban nira - khi ban quyét dinh
xem nén thuc day hay vé vé chang trong thdi diém kho khan. Hay
chu tdm nhan thirc ca vé nhirng gi dang xay ra bén trong ban, ciing
nhw c&i mé va tiép thu nhitng diéu trong Idng con cai. Diéu nay bat
dau v&i mot trang thai tam tri co cha vy, tap trung vao nhu cau cu thé
clia con ban réng chung mubn dwoc khich 1é va hwéng dan ra sao.
Chung t6i mudn c6 sw dé tam va chu dao nhéat cé thé dé dap ung
nhirng da tré khi ching budn ba. Tré em khac nhau vé sirc chiu
dwng ndi so hai, thach thirc va rai ro. Mot sé tré vui vé nhay vao
nhirng cai m&i va vui dau vao nhirng kho khan, va tham chi vui thich
viéc gidi quyét van dé va vuwot qua tré ngai. Nhirng dira tré khac lai
khéng thwe sw thodi mai trong viéc nam béat co héi, khi thir mét cai
gi dé chwa biét hay khi phai di méat véi thach thirc maéi. Va thwdng
thi cung mét dira tré ciing sé phan hdi ltc thé nay luc thé khac. Do
khi ta khéng thé doan trudc duwoc. Vi vay, hay nhé rang méi diva tré
déu khac nhau va phtrc tap. Trong méi tinh huéng, méi thdi diém cu
thé, hay dwa ra quyét dinh vé nhirng gi tt nhat cho dra tré déc nhat



vd nhi, va diéu gi s& din dén sw phat trién, gia tdng nhirng thi
chung tin ching c6 thé 1am. D6 chinh 1a sw kién cwong.

NHUNG PIEU BAN cO THE LAM: CAC CHIEN LUGC BO
NAO SAN SANG PE THUC PAY SU KIEN CUGNG

Chién ludc #1 dé thuc day bo nio kién cudng: Day cho tré
biét vé 48

Nhw cac van dé khac lién quan toi viéc 1am cha me, mdi quan hé
la chia khoa dé xay dwng tinh kién cwéng. Mot yéu td quan trong
quyét dinh mwrc kién cwdng ciia mot dira tré 134 liéu tré co dwoc trai
nghiém sy an toan khi & bén it nhat mot ngwoi - cha me, 6ng ba
hodc bdo mau. Pung vay. Bang viéc cho tré biét rang chung dwoc
quan tdm nhe nhang, cdm thdy dwoc két ni va bao vé, ban sé cho
ching co hdi d& khoéng nhirng hanh phuc tron ven hon, ma con
thanh céng vé mat tinh than, vé cac mdi quan hé va ca viéc hoc tap
nira.

Loai két ndi gitp tré c6 cdm giac an toan nay xay ra khi ching
dwoc cdm nhan vé 4S.

CHO TRE CAM NHAN 4S8
Safe - An toan
Seen - Pugc quan sat
Soothed - Pugdc xoa diu

Secure - Pudc bao vé



Cam nhan 4S giup tré cdm thdy an toan va dwoc bao vé, nhat la
khi chung dang bi ap lwc. Hay cho tré biét rang ban luén gitr ching
an toan, cho chung thay ban quan sat va yéu ching sau sac - ké ca
khi ban khdng thich cach chiung hanh xt&r. D6 Ia khi ban xoa diu va
gilp chung binh tinh lai khi budn ba. Va khi ay, ban tao cho ching
cadm giac vé mot cudc sbng tuyét dbi an toan - bdi chung da dwoc
bdo vé, dwoc ddi theo, dwoc vo vé. Theo than kinh hoc, nhirng trai
nghiém an toan cho phép ndo bd két ndi theo nhiéu hwéng va giup
tang n&o trén phat trién tbt, dé tré co thé cadm thay an tam trong moi
mat cudc sdng. Khi ching ta lién tuc (khéng nhéat thiét phai hoan
h&o) cung cip cam giac 4S, ching ta s& mé& rong khu vwc xanh 14
cda tré, co nghia 1a ching cé thé ngay cang tw x ly tbt van dé cla
chung.

M6t ly do kha rd rang thé nay: Khi con ban biét rang ban Iuén
chdng Iwng cho chdng - hd tro tr phia sau va yéu thuwong ching -
diéu doé sé tao cho ching sw an toan ma chung can dé dwa vao. Méi
quan hé gan bé chat ché nay tao ra mét tién dé virng chai dé tir doé
tré co thé kham pha nhirng gi chwa biét, vi ching hiéu rang du moi
thtr c6 khé khan thi ching ludn cé thé tré vé va ban luén & d6 doi
chung. D6 1a cach tré phat trién sy tw tin va sén sang buéc ra khoi
ving an toan, th&r nghiém nhirng diéu méi la, khdng thodi mai hay
tham chi la dang so.

M6t ly do nira khién mot mébi quan hé tét gitka cha me va con cai
sé giup phat trién sw kién cwdng Ia vi khi ban thwong xuyén danh
thdi gian cho con cai, ban sé hiéu ching sau sac hon. Két qua la
ban c6 thé dé& dang nhan ra cac dau hiéu - vé cdm xuc va ca co thé -
rang con ban dang vuwot qua gidi han ving xanh 1a va can ban giap



dé tré vé trang thai binh thwong. Co thé con ban 1a mét nguoi
hudng ndi. C6 thé ban sé thdy con minh rat lui hodc né tranh céc
mdi quan hé xa hoi, va ban nhan ra rang con ban cé 1& cdm thay
khéng thoai mai va hé théng “rat lui” da dworc kich hoat. Hoac co |é
tré dang quéa khat khe v&i ban than. Du v&i bat ki ly do nao, con ban
cling c6 thé khép minh, tr& nén cirng dau va cé xu huwéng di vao khu
viwe xanh duwong. Hoac con ban c6 thé 13 tré hudng ngoai, tire 14 trai
ngwoc voi trang thai bi dong, hay suy ngadm vé nhirng thr ndi tam,
va thuworng hanh dong ra bén ngoai chir khéng dé trong ldong. Chung
c6 thé bung nd, la hét, phd bay sw hdn xwoc, hay hanh déng qua
khich. D6 1a nhirng dau hiéu ré rang rang ching da hén loan va di
chuyén vao vung dé.

N6i mot cach khac, mbi quan hé gan giii gitra ban va con cai da
gilp ban c6 kha nang quan sat nhirng gi tré can trong tinh huéng
nhat dinh. Ban c6 thé xuét hién khi sw bién chuy&n cam xuc dién ra,
va quyét dinh lam thé ndo dé &ng x& vdi tré. Ban co thé xac dinh
con ban can thuc day hay vé vé nhw thé nao trong tinh hubéng do;
lieu c6 nén can thiép vao ngay hay chwa hanh déng gi va cho phép
con ban cdm nhan ndi that vong va nghich canh nhiéu hon mét chat,
dé vung mau xanh 1a c6é thé tiép tuc mé rong.

Ban dau, viéc phai sang subt xem lic nao nén thuc day, luc nao
nén vd vé c6 thé khién ban qua tai. Nhwng véi mot chat luyén tap,
va mot sd sai ldm khdng thé tranh khaéi khi thir nghiém, ching téi tin
rang ban coé thé thay day 1a cach tiép can Bd ndo S&n sang rat hiéu
qua, nhw mét nha khoa hoc trwédc kia tirng noéi: “Co hdi chi wu ai cho
nhirng ngu®i cd sw chuan bi.” Viéc hiéu nguyén tdc co ban sé
chuan bj cho tam tri va tao diéu kién ndm bat co hdi cho con céi - va



cho chinh ban - d& ban sdn sang diéu chinh, thuc day va vé vé mot
cach tw nhién, gitp hd tro, xay dwng cac ky nang, va phat trién tiém
nang san co cua tré!

Tin tbt v& 4S la ban cé thé thyc hién ching hang ngay trong cac
twong tac gitra ban va con. Téat ca thoi gian ban an cung con, lai xe
dwa con dén cdng vién, cung nhau cwdi khi xem mét video hai
hwde, va tham chi ca khi tranh luan vé&i nhau va sau dé lam lanh -
tht cd nhirng trai nghiém nay déu lam sau sac thém sy gan két ma
ban chia sé v&i chung, thuc déy sy kién cwong va mot bo nao tich
hop. Trén thuc té, du ban khéng lam gi khac ngoai viéc cung cép
cho con ban trai nghiém vé cdm giac an toan, dwoc xoa diju, dwoc
quan sat va bdo vé trong phan I&n thoi gian; thi ban van dang lam
diéu manh mé nhat ban c6 thé 1am dé xay dwng mét bd nao tich hop
va kién cuong.

Chién ludc #2 dé thuc diy bo nio kién cudng: Day tré vé
nhiing ky nang doc tam ly

M6t trong nhirng cach tét nhat dé thuc day sw kién cwong - ciing
nhw bat ky phdm chat tdm Iy hay quan hé quan trong ndo khac - 1a
day tré nhirng ky nang doc tam ly. Mét cach don gian nhét, “doc tam
ly” dwoe Dan dinh nghia 1a kha nang nhan thirc va hiéu tam tri cla
chinh ban, cling nhw cua nguwdi khac. N6 la mét cach cam nhan va
thdu hiéu y nghia cta d&i séng tinh than bén trong méi chung ta.
DPoc tam ly bao gdm ba khia canh: sau séc, déng cam, va tich hop.
Nhw ching t6i sé giai thich trong cac chuwong tiép theo, sy thau hiéu
tap trung vao viéc hiéu tam tri cda chinh ban, Ia nang lyc tw nhan
thirc va tw diéu chinh. Pdng cadm la thau hiéu tdm tri cla nguoi
khac, cho phép chung ta nhin nhan sy viéc qua doi mat nguwdi khac,



dé cam nhan cdm xuc cta ho va cdng hwéng véi ho. Va tich hop,
nhw chung téi da nadi, la viéc lién két cac bd phan khac nhau dé
chung co6 thé phdi hop hoat dong, ké ca la trong pham tru ndo bo
cda trng ca nhan hay trong mdi quan hé véi nhirtng ngudi khac.
Tich hgp trong mét moi quan hé, vi duy, la tén trong sw khac biét va
nudi dwdng nhitng sw giao tiép yéu thwong dé két ndi hai hoac
nhiéu nguwdi véi nhau. D& s& hiru kj ndng doc tam ly, ta can luyén
tap dé cé duwoc sy sau sac, ddng cdm va tich hop.

K§ nang doc tam Iy 1a cdng cu chang ta cé thé st dung dé thay
déi quan diém cda minh vé& mét tinh hubng, kiém soat cam xuc va
nhirng con bdc ddng cla chung ta tét hon, va cé thé dwa ra quyét
dinh tét hon nham cai thién mbi quan hé véi nhitng ngudi khac.
Bang cach giup tré phat trién kj ndng nay, ching ta gidm nguy co
tré tr&d thanh nan nhan cda cam xuc va hoan canh, vi don gian la
ching sé& c6 mot s chién lwoc dé dbi pho voi cac van dé. Két qua 1a
tré c6 thé hoc cach stir dung tam tri va co thé dé thay déi bd néo va
cam xuc cla chung.

D6 la nhirng gi Tina da lam v&i Alanah, c6 bé ma chung t6i da
gi¢i thiéu voi ban tai phan dau cta chuwong. Tina day Alanah cac
cach dé cai thién sy sau sac ca nhan, gitp bé thau hiéu, sau dé giai
quyét néi so hai va lo lang cua bé. Tina biét rang ¢6 can phai béc
tach cac I&p dé tim ra ndi lo 1ang cta Alanah dén tir dau, va kiém tra
xem nhirng gi da tac dong dén hé thdng than kinh, gay ra nhirng
hoang loan thwdng xuyén & dira tré. Néi cach khac, cd 4y can tim
hiéu tai sao vi khach hang nhé tudi lai c6 ving xanh 14 nhé nhw vay,
tai sao bé thiéu can bang va kién cworng dén mirc d6. Nhwng dau
tién, Alanah can dwoc giai tda. Cé bé can cac phwong phap giup



lam diu ban than mdi khi bé & trong trang thai bao dong va hoang
hot.

Vi vay, Tina da day c6 bé vé ving xanh |4 va cho cd bé mét muc
tiéu: Hay tim cach & that lau trong vung xanh 1a - noi bé cdm thay
binh tinh va an toan. Sau d6, Tina bat dau day Alanah mét sé cong
cu doc tdm ly co ban. Méi dira tré déu khac nhau, va mét sé6 phuong
phap sé hoat dong hiéu qua hon so v&i nhirng phwong phap khac.
Déi v&i Alanah, c6 hai cdng cu cwc ki hiéu qua.

Bai tap dau tién la bai luyén tap chu tdm ma chung t6i da néu chi
tiét trong phan “Bé ndo Sén sang cla tré” & chwong 2. Tina bat dau
bang viéc dé nghij Alanah lam mét viéc méi tdi ngay trwéde khi di ngu.
Tina ndi v&i bé: “Khi chau budn ngl, mi mat cla chau tré nén nang
né va co thé chau bat dau thw gian, cd mudn chau d&t mot tay 1én
ngwc va mét tay Ién bung. Hay th&r né ngay bay gi& va cam nhan
cadm giac ém diu va nhe nhang. Chi can ngbi day th&, véi mét tay
trén ngwc va mot tay trén bung. D6 1a nhirtng gi ¢d mudn chau lam
moi tbi ngay trwdc khi di ngu.” Sau do, Tina giai thich phwong phap
nay cho me Alanah, va dé nghi ho thtr [am méi tbi.

C& méi tuan, Alanah lai dén van phong Tina dé noi vé théi quen
gi¢ binh tinh hang dém va cung nhau thwc hanh. Trong vong vai
tuan, Tina bat dau quan sat thay rang khi Alanah dat tay Ién nguwc va
bung, c6 bé ngay lap tirc va tw déng hit mot hoi that sau. Sau do, cb
bé gian co, va co thé sé chuyén sang trang thai thw gian ro rét.

Lan dau tién viéc doé xay ra, Tina khién c6 bé chu y dén né:
“Chau cé dé y thay khéng? Diéu gi vira xay ra v&i co thé cla chau
vay?” Nhirng gi Tina lam luc dé la day Alanah theo d&i nhirng gi



dang dién ra bén trong co thé. Alanah tham chi khéng nhan thirc
dwoc trang thai binh tinh va thoai mai, nhwng khi Tina khién cod bé
chd y, bé lién nhan ra ngay lap tirc. Hai ngudi ho, cung véi me cia
Alanah, da thao luan vé nhitrng gi dang dién ra, vé cac khai niém can
bang va kién cwong. Tina gidi thich rang luc nay céac té bao than
kinh da lién két v&i nhau, tao ra cac két ndi giup lién hé cam giac khi
dat ban tay & nguwc va bung véi sw thw gian. Nhirng t& bao than kinh
do dang két ndi v&i nhau trong viéc hinh thanh ky trc cling nhw hinh
thanh cac ky nang. Alanah ngay lap tirc hiéu nhirng khai niém nay,
c6 bé biét ndo clia minh da gan két cdm giac binh tinh trwdc khi ngt
V@i viéc dat tay Ién nguoi.

Budc tiép theo la st dung phwong phap nay khi cé bé cdm thay
lo 1ang. Tina giai thich rang du Alanah di t&i dau, co bé ciing co thé
mang theo nhitng “céng cu” tuyét voi nay. Va bé coé thé sir dung
ching bét c& khi ndo bat ddu cdm thay so hai, lo l&ng va hoang
loan. O trwdng, & nha, & nha mdt ngwdi ban, hay bat c noi nao,
chi can khéo 1éo di chuyén tay Ién ngwc va bung, sau dé tao ra trang
thai can bang va thu gian béat cir khi ndo bé can. Tina ciing chi cho
c6 bé phwong phap nhan thirc co ban trong cuén sach What to Do
When Your Brain Worries Too Much (tam dich: Khi tré qua lo 1ang)
cta Dawn Huebner, trong do viét tré nhé cé thé twdng twong ra mot
“tiéu quy lo 1dng” ngdi trén vai va noéi chuy@n védi nd. Co bé co thé
tham cam on no vi da cb gang bao vé bé khéi mét mdi de doa twéng
twong, va vi da trd thanh mot ngudi “kiém tra” cac hiém nguy.
Nhwng bé ciing c6 thé yéu cau “tiéu quy lo Iang” thv gidn va bét noi
vé ndi s¢ hai cu thé nao do. Alanah rat thich y twéng nay, cd bé va
Tina da vui vé& thwe hanh nhirng diéu bé cé thé néi véi “tiéu quy lo
lang”.



Ngay tuan sau, cd bé xéng vao van phong clta Tina véi doi mat
sang long lanh va cw®i that Ion, ndi to: “Chau da lam duwoc rdi! Chau
da dirng lai ngay khi cdm thy hoang loan!” C6 bé ké cho Tina nghe
cau chuyeén, lai la vé viéc quén bira trwa cla bé. Alanah néi réng khi
cam thdy minh tién vé vang dé va roi vao trang thai cang thadng di
ddi vi s¢ héi, c6 bé da nhé lai nhirng gi dwgc hoc: “Trwdrc tién chau
da dat tay 1én nguoi, hit thé sau, va sau dé tranh cai voi ‘tiéu quy lo
lang’. Chau noéi voi cau ta, ’Khéng cé van dé gi Ién hét! Té co thé
muwon Carissa tién an trwa. Ban 4y luén co tién.” Va rbi cé bé nai,
v&i tat cd strc manh cha minh: “Va chau néi véi ‘tiéu quy lo 1ang’
rang chau khéng can cau ta lo Iang vé bira trwa clia chau niva!”

R6 rang, cac cong cu tw duy doc tam ly da dwgc chirng minh la
dac biét hidéu qua dbi voi Alanah, vi vay co bé va Tina da an mwng
chién thang dang ké vé sy kién cwdng nay. Sau d6, Tina cung cap
cho bé mét céng cu tw duy bd sung, gilp cing cd nang luc cia bé
trong viéc st dung co thé va tam tri dé tac dong dén cach ndo bd
hoat déng. Du khéng can s dung thudt ngi, Tina da day cd bé
nhirng diéu co ban vé kha bién than kinh.

Alanah thich tuyét, vi vay trén tdm bang trang trong van phong
minh, Tina d& v& mdt ngon nui tuyét don gidn. Cd ndi vdi Alanah:
“Ndi lo I&ng cla chau cang I&n, chau cang ngady cang Ién cao trén
ngon nui tuyét nay. Khi & trén dinh nui lo 1ang, chau s& cam thay
choang ngop. Truwédc kia dé& di xubng, chau nhay l1én mét chiéc xe
trwot tuyét & trén dinh va trwot xubng ving dat Hoang Loan.” Tina
vé mdt con dwdng trén ngon nui va chi ra noi né dan dén la vung dat
Hoang Loan dwéi chan nui. C6 tiép tuc néi: “Cac lan sau ciing vay,
khi nhirng lo Iéng cula chau I&n 1én, chau tréo I1én dinh nui, va chau



tiép tuc 1&n xe trwot tuyét di xubng con duwong do, hét lan nay dén
lan khac, dap xubng vung dat Hoang Loan.”

“Nhwng chau c6 biét hdm nay chau da lam dwoc gi khéng? Chau
dang & trén dinh nui, nhwng thay vi di xubng con duwéng twong tw
dan dén vung dat Hoang Loan, chau da st dung cac cdng cu cla
minh, kéo & chiéc xe trwot tuyét va di xubng mét con duwdrng khac.
Chau tim thdy mét noi hoan toan mai trén nai! Chau da di xubng
mot con dwo'ng ma chau chwa bao gi¢ di trwdc day, va noi chau dap
xudng la vang dat T6i Thw Gian Va Coé Mot Ngay Tét Lanh.”

Tina v& con dwdng mai trén déi, réi tiép tuc. “Mot diéu tha vi vé
viéc nay do la vao l1an sau, khi ndi lo cla chau I&n dén mirc chau &
trén dinh nui, chau sé biét rang minh khéng phai di theo con dwdng
dan dén vung dat Hoang Loan ni¥a. Thinh thoang, chau van cé thé
trwot theo con dwong do, vi du sao thi né cling l1a con dwdng mon
kha quen thudc ma chau thuwéng di qua. Nhwng tuyét van ci roi, va
néu chau cang it s dung dwdrng dan dén vung dat Hoang Loan, con
dwdng do sé cang bi che pht béi nhirng 16p tuyét méi. Chau cang di
xubng con dwdng khac, 16i di mdi sé cang than thudc va dé di hon



trong twong lai. Con dwérng mai sé tré thanh 16i di ma chau sé quen,
va la noi ma chiéc xe truot tuyét sé chd doi. Cudi cung, chau sé cé
mot ngay tuyét voi nhw ngay hédm nay.”

Tina truyén dat thong diép vé kha bién than kinh day hy vong
bang cach nhac nhé Alanah vé sirc manh cla tam tri va co thé
trong viéc thay dbi bd ndo ctia bé. C6 giai thich rang nhirng con
dwdng trén ngon nui tuyét gibng nhw nhitng két ndi trong ndo cla
chung ta. Chung c6 thé tré nén nhd hon va yéu hon, hodc Ién hon
va manh mé hon, tuy thuéc vao mdrc dd chi y cla ching ta va tan
suat chung ta st dung chang. Day chinh la mét cach khac niva dé ta
c6 thé kiém soat cdm xuc va cach phan &ng véi nhirng gi xay ra voi
minh.

D6 la strc manh ctia cac cong cu doc tdm ly. Chung ta hoc cach
theo ddi va sau d6 diéu chinh nhirng trdi nghiém ndi tam. Ly do
chung téi tin twédng vao cac céng cu tw duy nhw vay la vi chung cho
phép tré hiéu va khai thac sirc manh tam tri, qua doé thay ddi cach
chung nhin nhan va phan *ng v&i hoan canh. Chung cho phép tré
m¢& réng vung xanh la. Cac cong cu doc tam ly cho phép nhirng dira
tré nhu Alanah cdm thay lo lang, nhung bon tré van & trong ving
mau xanh Ia thay vi roi vao mét cudc tAn cong hoang loan clia vung
mau dd, vi du vay. Gibng nhw Alanah hiéu rang bé khéng can phai
bat lwc trwdc hoan canh va ndi so hai cia minh, ching t6i muén
gilp tat ca tré em co thé phat trién, hiéu ra rang chang la chd nhan
cia sb phan. Va mac du cudc séng déi khi that kho khan va tré
khéng phai ltc nao cling cé dwoc nhirng gi ching mudn, ching van
c6 thé chiu trach nhiém va dwa ra quyét dinh s& phan (rng ra sao va
mudn tré thanh ngwdi nhu thé ndo. Do chinh 1a sw kién cwdng.



BO NAO SAN SANG CUA TRE: DAY TRE VE SU KIEN
CUONG

Trong phan “B6 ndo S&n sang cua tré” & chwong 2, ching t6i da
gidi thiéu cho tré em khai niém vé khu vuwe xanh 14 cay va nhirng gi
sé xay ra khi chung roi khéi vang xanh 1a va di chuyén vao ving
mau dd hodc xanh dwong. Trong chwong nay, ching t6i co6 thé giup
ban tang cuwdng sw kién cuwdng & tré bang cach ndi chuyén ré rang
v&i chung vé viéc dbi pho véi cac thir thach. Bai hoc trong tam 1a tap
trung vao viéc gidp tré em déi mat v&i nhirng tinh huéng khé khan
va binh tinh lai, @& chung khéng bat lwc khi dbi mat véi nhirng tinh
hudng cam xuc choang ngop. Mat khac, ban cé thé cho ching biét
rang rat nhiéu luc ching sé gap khoé khan trong cudc sbng, va néu
cam thay bj thach thirc b&i nhirng gi xay ra thi ciing la chuyén binh
thworng, nhwng nhivng khod khan dé cé thé 1am ching ta manh mé
hon. Day la mét cach dé bat diu cudc trd chuyén:

B ndo San sang cda tré: Day tré vé sy kién cudng

Derek mudh tham gia gidi dau, nhung cdu bé rat sg.




A

B& me cdu bé ddng vién. Ho thdm
chi di cling cdiu bé dén bubi luyén
tap ddu tién, me cdu tinh nguyén
huéin luyén cho d8i béng.

Céiu bé khéng thich budi tdp ddu tién
ldm, nhung bui thit hai thi vui hon,
Sau dé, trong trén du ddu tién, cdu
dd dénh tring mét qud va ghi diém,
Gid thi cdu bé yéu mén bdéng chay.
Cu c6 & dd khéng biét di€u dé néu
khéing déi mat véi sg hdi va thd mét
digu méi la.

e




B§ ndo San sang cda tré: Day tré vé sy kién cudng

Bé dd bao gid cdm thdy lo ldng nhu Derek chua? Bé dd bao gi& cdm
théy bj kéo vao khu vigc dé hodic khu vic xanh duong?

VUNG DO
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VUHG XAHH LA
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Tré nén diing cdm thdt la khé, nhét la khi bé dang ding ngodi khu wyc
xanh Id. Nhung d&i lic, khi bé thi nhiing diéu méi, bé s& thdy minh cé
thé lam nhiéu hon nhiing gi tudng tugng.




Thét tuyét khi cé thé diing cdm d8i dién véi khé khin. Hon nifa,
diéu dd s& mé rong khu vyc xanh ld cda bé, va bé s& khéng bé 15
cdc co hi tdn hudng diéu thd vi! Bé hoc dugc rﬁng bé cé thé lam
nhing viéc khé, va cdm gidc s¢ hdi khé chiu la di€u binh thudng va
dil thé ndo bé ciing s& lam dugc!

VUNG Do

VUNG XANH LA

BO NAO SAN SANG CUA RIENG TOI: THUC DAY SU KIEN
CUONG CUA BAN THAN

Bay gi®, nhw ban vira nghi vé viéc phat trién sy kién cwdng &
con minh, hdy danh mét chut thoi gian dé ap dung nhirng y tuwéng
nay vao cudc sdng cla chinh ban. Chang ta cang xay dwng Bé néo
S&n sang ctia minh bao nhiéu, thi con cla ching ta sé cang co thé
mé& rong Bd ndo San sang cda chung.

Dwéi day 1a mot sbé cau hdi dé danh gia suw kién cwdng truwde day
va bay gi& cua chinh ban:
1. Ban da bao gi& nhan ra mét mé tip ndo d6 mdi khi ban co xu

huwdng rdi khoi khu vwee xanh 1a? Cac tac nhan dién hinh tao ra mot
vung xanh la hep la gi? Khu viec mau dé cé phai la noi ban thwdng



di t&i khi cAm thay qua tai, trc 1a ban cé xu hwéng cam thay tirc
gian va buén bwc? Hay ban sé& di chuyén vé ving mau xanh dwong,
lic d6 ban trong trang thai dirng hoat ddng, sup dé va phan ng kiéu
“ngét xiu”? Dbi véi mot sé ngudi, khi réi khoi vang xanh 13, ty 18 ho
di t&i vung mau xanh dwong va mau do la ngang nhau.

2. Ban trai nghiém nhirng gi khi that sy & trong vung dé hay vung
xanh dwong? Ban thuwéng & do bao 1au? Dbi véi mét sb ngudi, phai
mat mét thdi gian khéng twong tac véi ai mai tré lai “binh thwdng’.
Nhirng viing nay giébng nhw khi ban “tirc mudn Iat ban”, nghia la ban
da méat chirc nang tich hop cda thuy trwdc tran, nhw chung toi da
thdo luan trong chwong 1. Trong trang thai dé, kho co ai cé thé dé
dang quay lai trang thai B6 ndo San sang tich hop va linh hoat.

3. Trong vung B& ndo Khdng san sang mau xanh dwong hodc
dd, cach hiéu qua nhat dé& ban quay lai ving xanh 1a a gi? Mbi
nguwdi cé mot cach khac nhau va viéc ban biét rd chién lwoc cu thé
cda rieng minh sé 1a mot yéu td tao nén sy kién cwong. Mot sb
ngwdi thich nghi ngoi, tranh xa khéi tinh hudng thtr thach. Nhirng
nguoi khac thich ngdi ubng nwéc, nghe nhac, gidn co va suy nghi
vé nhirng gi dang xay ra. Ghi nhat ky ciing c6 thé 1a mét bién phap
hiru ich dé& cliing cd cac chién lwoc cla ban, gitp ban tré lai ving
xanh Ia.

4. Pau la “vung tang trwdng” cta ban, hay nhirng diéu cu thé can
tang cwdng dé ban gia tadng sw kién cwdng 1a gi? Co diém gi dac
biét gi®di han vung xanh la cla ban khéng? Cé nhirng tinh hudng cu
thé nao dac biét thach thirc khéng? Liéu viéc theo doi thé gi&i ndi
tam dé biét dwoc khi ndo ban r&i khdi khu vire xanh 1a - sang khu
vire xanh dwong cieng nhac hay khu vwec dé hén loan - cé thach



thirc v&i ban vao thoi diém nay? Viéc diéu chinh trd lai tr xanh
dwong hodc dd vé phia xanh 1a cé khd khéng?

5. Ban co6 thé tw hé tro tdt cho sw phat trién cta chinh minh
khéng? Diéu nay cé thé sé lien quan dén viéc tim kiém sy giup d&
tr ban bé, nguwdi than hodc nhirtng ngudi khac khi can; cling nhw
viéc xay dwng cac ky nang tw diéu chinh trong nhirng tinh hudng
khac nhau.

Theo nhiéu cach, xay dwng sw kién cwdng chinh 1a xay dwng Bo
ndo San sang cla ban. Khi lam cong viéc quan trong nay, ban khéng
chi phat trién tam tri t6t, ma con néu gwong cho con cai vé thé nao
la sbng & trang thai S&n Sang, va tiép can nhirng thach thirc véi tinh
than kién cwong! Tat ca ching ta déu trwdng thanh trong subt cude
doi, vi vay hay tan hwdng hanh trinh xay dwng nén sirc manh va sw
hanh phuc.



Chuwong 4
BO NAO SAN SANG: THAU HIEU

Véo mot budi sang, khi Tina dang slra soan thi ciu con trai Luke
tam tudi cla cd xéng vao phong tdm khoc nire nd.

Tina ké lai chuyén thé nay:

Khi t6i giup Luke binh tinh lai d& noi chuyén, thang bé giai thich
rang em trai nam tudi cGa bé, nhéc JP, da in “ngdi sao ndm canh” 1én
cau. Téi khdng biét cum tir nay, thé 1a Luke giai thich nd c6 nghia la
ban tat ai d manh dén ndi dé lai ddu ngon tay l1&én da ho, d4u tay do6
giébng nhw nhirng diém ctia mét ngdi sao. Thang bé vén do, va chac
chan, t6i nhin dwoc nam diém dé lwng clia ngdi sao - hinh ciia mét
ban tay nam tudi, trén lwng cha Luke.

Téi an Ui Luke, sau do di ra ngoai va tim thay cau em trai “thd
pham”, dtra nhéc rd rang van con trong “ving dd”. Néu ban da tirng
nghe t6i k& chuyén, thi ban c6 thé da nghe dwoc mét trong nhirng
lan t6i cw x& rat tdi t& v&i tw cach mot phu huynh. Tuy nhién, vao
bubi sang hdm do, t6i da & trong “ving xanh 1a” va da tinh tao dé coi
tinh hudng ky luat nay 1a mét co hdi gidng day, mét dip dé xay dung
cac ky ndng - va moi tinh hudng ky luat khac déu nén nhw vay. Pé
qua la mot thei diém hoan hao dé giup JP phat trién nén tang thr ba
cla B ndo S&n sang: Sv sau sac.

Khi nhan ra JP van con qua xdc dong, thei diém ma viéc tiép thu
it c6 kha nang xay ra, t6i da nghi minh phai lam gi dé hiéu qua hon



nén da chuyén huwéng tiép can. Téi quy xubng va dé JP nga vao

vong tay t6i, sau dé tdi an Gi va tran tinh cau bé bang cach noi: “O,
con trai. Con cau qua di thdi. Dén day nao!”

Khi tiéng khéc nire né Idng xudng, co thé cta JP ciing bat dau
thw gidn va ca tdm trang cling binh tinh lai, tdi néi bang giong déng
cadm: “Me biét con biét rang danh anh nhw thé |a sai. Chuyén gi da
xay ra thé?”

Khi dat cau hoi nay, t6i thwc sw da thwc hién mot chién lvoc ma
ching t6i mé ta chi tiét trong sach The Whole-Brain Child: Dat tén
dé ché ngu. T6i da dé JP ké lai cau chuyén tir goc nhin cla cau bé,
diéu do giup JP binh tinh hon khi dat tén cho cdm giac cla minh, dé
bé cé thé ché ngw cdm xuc dang qua tai. JP gidi thich rang cau bé
va Luke da noi chuyén dién thoai voi ba, va JP dang ké mot cau
chuyén cudi. Sau do, ngay khi JP sép k& hét cau chuyén, Luke lién
budt ra cau “chét ha” cla chuyén cw¢i do. Khi hai dia cup may, JP
cb gang bao Luke rang cau bé rat 1a tirc, thé nhuwng Luke ctr tiép tuc
tréu choc JP.

Toi déng cam voi JP va dé bé thodi mai bay té viéc minh dang
that vong tran tré vé viéc ma - déi voi JP - da vi pham “nghi thire” ké
chuyén cuwdi mot cach nghiém trong, dén néi cau bé tao ra “ky thuat
mé&i” mang tén “ngdi sao ndm canh”. Sau do, tdi bat dau st dung
tinh hudng ky luat phd bién nay - va hay nhé rang, ky luat ludn la co
hoi dé gidng day - dé xay dwng sw thau hiéu trong dra con trai ndm
tudi cla toi.

JP da binh tinh hon khi téi xoa diu cau bé, vi vay toi bat dau dat
cau hoi dé thu hat sy chu y cha JP dén trai nghiém cla con, khi JP



budc vao vung dé va trd nén méat kiém soat: “Con cdm thay gi trong
co thé minh khi diéu dé xay ra?” va “Cé luc nao con biét minh sé
bung nd khéng?” Téi mudn dan dat JP suy nghi va hiéu rd hon vé
nhirng gi da xay ra bén trong bé, dan bé dén khoanh khac bung né.

Sau dé, cudc trd chuyén co thé chuyén sang cac cau hdi nhu,
“Khi con cdm thay con tirc gian dang trao 1&n bén trong, con c6 thé
lam gi khac dé boc 16 nao?” va “Piéu gi lam con binh tinh lai khi con
thwe sy kho chiu va cdm xuc bao trum?” Sau khi két ndi véi JP va
bat dau giup bé xay dwng céi nhin thdu hiéu thong qua cudc dbi
thoai diém lai nhirng gi da xay ra, t6i c6 thé chuyén sang giai doan
“gian tiép” cda cudc trd chuyén. Trong giai doan nay, t6i cd thé hdi
JP rang cau bé co6 thé 1am gi dé cw x&r dung mwc véi anh trai.

Nhw chung téi da giai thich trong sach No- Drama Discipline, ky
luat c6 hiéu qua - tire la khi khéong tap trung vao trirng phat ma
hudng dén gidng day - s& nham vao hai muc tiéu chinh: (1) Hop tac
ngan han bang cach ngan chan mét hanh vi xau hodc thic day mét
hanh vi tét va (2) Xay dwng kj ndng va nudi dwdng nhirng két nbi
trong ndo bd cla tré em gilp ching dwa ra quyét dinh va kiém soat
ban than té6t hon trong twong lai. Day la muc tiéu cta Tina khi c6 noi
chuyén v&i JP. Tina da dat dwoc muc tiéu dau tién bang cach két néi
v@i con trai mét cach yéu thuong, dé cau bé binh tinh va dé hoc hai.
JP sé khéng hoc dwoc gi nhiéu chirng nao Tina chwa dwa cau bé
vao vung xanh la dé tiép thu, noi ma JP c6 thé kich hoat mach hoc
hoi cia minh. Muc tiéu th& hai tap trung vao viéc giup JP nhan thirc
rd hon vé nhirtng cdm xuc va phan &ng cla chinh minh, nh& vay bé
c6 thé dwa ra quyét dinh tét hon (it phan khang hon) khi bé tré nén



bwc bdi trong twong lai, cling la luc ma qua trinh trwdng thanh tré
nén ré rét. Tina mudn JP trd nén thau hiéu hon.

XAY DUNG MOT BO NAO THAU HIEU

Trong tat cd cac nguyén tdc co ban clia B6 ndo San sang ma
chung toi thdo luan trong cudn sach nay, sy thau hiéu cé thé Ia diéu
ma ban it nghi t&i nhat. N6i mét cach don gidn, thau hiéu la kha
nang nhin sau vao ndi tdm va hiéu ban than minh, sau dé s dung
nhirng gi ta hoc dwoc dé kiém soat tdét hon cdm xdc va hoan canh
cia minh. Viéc nay khéng dé& dang gi déi v&i nhivng dra tré, va
tham chi v&i cd nguoi Ién. Nhwng rat dang né lwc dé s& hiru va
phat trién nang lwc nay. Sy thau hiéu la mét yéu té quan trong cla
tri tué xa hoi va cdm xuc, cling nhw strc khde tinh than. Khéng cé
no, ban sé& khéng thé hiéu ban than minh, kho long tham gia va tan
hwédng cac mbi quan hé véi nguwdi khac. Noi cach khac, day la mot
diéu thiét yéu dé sbéng cudc doi ddy sang tao, hanh phuc va y nghia.
Néu mudn con ban cé dwoc cudc séng nhw vay, hay day chiang thiu
hiéu.

M6t khia canh quan trong cta sw thau hiéu la quan sat don
thuan. Sw thau hiéu cho phép chang ta cha y va dé tam dén thé gioi
ndi tdm cta minh. Viéc tat ca chang ta, ca tré nhé va nguoi 16n,
khéng c6 nhan thirc vé nhirng gi chung ta thwe sw cdm thay va trai
nghiém |a chuyén rat thwdng thiy. Doi khi ching ta bwc bdi va phan
khang ngay lap tirc, nhw JP da lam & trén. Nhwng nhirng lan khac,
ching ta con cé thé cwc ky tirc gidn ma khéng nhan ra rdng minh
dang trc gian - hoac tham chi chung ta con cd phd nhan nira.



Chung ta cling c6 thé cam thdy bi tén thwong, that vong, phan
nd, bi xic pham hoac ghen trc, va chang ta béc 16 nhirng cam xuc
d6, mac du chung ta thwec sy khéng biét rang minh dang cam thay
nhw vay.

Ban chéat nhitng cadm xuc nay khéng phai 1a van dé. Birng hiéu
nham. Cam xuc rat quan trong, ngay ca khi ching c6 khéng dé chiu,
hay nhw chang ta thwdng goi 1a “cadm xic xau xa té hai”. Van dé &
day la chuang ta trai qua du loai cam xuc nhwng lai khéng tw nhan ra
dwoc. Khi d6, nhivng cdm giac khéng dwoc thira nhan nay co thé
dan dén tat ca cac kiéu bdc ddng va quyét dinh cé hai, khong ai
mong muén. Chi cin chung ta nhan thirc dwoc cdm xuc cia ban
than thi da khéng hanh déng nhw vay. Vi thé, day 1a mét ly do quan
trong khién chung t6i mudn phat trién sy thau hiéu. Nang Iwc nay soi
tda anh sang nhan thirc 1&8n nhirng cdm xuc dang anh hwéng dén
chung ta, gitp ta c6 thé lua chon cach minh hanh déng.

Va chung téi khédng chi mudn nhan ra cac cdm xuc. Trong sach
The Whole-Brain Child, ching téi da cung cap cho ban bd bbn yéu
td, bao gbm cdm giac, hinh anh, cdm xdc va suy nghi - tirc nhivng
xung lwc va cac anh huwdng khac nhau ma ban trai nghiém bén trong
ban than. Chung t6i co6 thé kéo dai danh sach dé, bd sung thém ky
niém, wéc mo, mong mudn, hy vong, khat khao va cac yéu té khac
hoat déng trong tam tri ctia ban. Sy thau hiéu dén tir viéc phan loai
dwoc cac yéu té nay va chu y dén ching. Khi chung ta lam vay, ta
s& nam quyén. Do d6, mdc du nhirng diéu trén van c6 thé anh
hwéng dén ta, ching sé khong thé 1am vay ma khéng duoc ta biét
t&i, va chang ta cé thé lam viéc cat lvc dé “dan dwong” cho nhirng
xung lwe, thay vi d& chung kiém soat cudc sdng ching ta, dan dén



cac quyét dinh va hanh doéng phan khang cé hai cho ta va cho
nhirng nguwdi xung quanh. D6 1a ly do tai sao ching t6i ndi sw thau
hiéu mang dén strc manh. Siéu strc manh! V&i sw thau hiéu, ching
ta khéng con bat lwc trwdc cdm xic va hoan canh ciia minh. Ching
ta c6 thé nhin vao nhirng gi dang xay ra trong co’ thé va sau dé dua
ra nhirng quyét dinh cé y thirc va cd chi y, thay vi mu quang lam
theo nhirng xung Iwc pha hoai mét cach vo thirc.

CAU THU VA KHAN GIA

Nhin vao nhirng gi dang xay ra trong co’ thé, c6 nghia la ching ta
thtra nhan va tham chi tran trong nhirng cam xuc ma minh dang trai
qua trong thoi diém d6, dbéng théi quan sat phan rng cla chinh
minh trwéc cac cdm xuc. Cac nha khoa hoc, triét gia, nha than hoc
va tat cd cac nha tw twéng khac da thao luan vé quan diém nay
trong nhiéu thé ky. Déi khi, ho mé td né nhw mét cach Iwu tam dén
nhirng cap dd khac nhau cla y thirc, hodc la quy trinh kép trong x{r
ly théng tin. Cho du 1a cum t& nao, ca hai khai niém déu chi ra rang
ching ta vira cdm nhan dwoc cdm xuc ctia minh trong thdi diém do,
vtra nhin ban than minh cam nhan nhirng cam xuc d6. Chang ta vira
la ngwdi quan sat vira la nguwdi bi quan sat, hoac cung luc la nguoi
trdi nghiém 1an nhan ching cua trai nghiém. No6i dé tré em c6 thé
hiéu, chung ta vira Ia ciu thd, vira 1a khan gia trong san van dong.

Vi du, hay twédng twong ban dang ngdi trong xe ctia minh. Ban
vira dwa con di xem phim, noi ban quyét dinh vung tién mua béng
ngd v&i gia cwe ky dat dé, thay vi dung 10 vi song tw [am bdng ngd
roi 1én lut cat bdng trong céac tui 4o khoac.



(Ban da lam viéc nay réi, dung khéng?) Bay gi®, trén dwdng vé
nha, thay vi vui vé va biét on, nhi*rng dira nhoc nha ban lai phan nan
va tranh cai vé viéc ai dwoc lam gi trwdce tién, va tiéng cai co ol
ngdy cang l&n. Co thé dé 1a mot hdm déc biét néng, va vi ly do nao
do, diéu hoa trong xe clia ban khéng hoat dong tét. Khi s hén loan
& hang ghé sau leo thang, cdm xuc cla ban ciing bat dau phat tiét
va ban bat diu tién vao viing mau dé. Ban dan dién tiét va cdm thay
nhw khéng thé kiém soat dwoc. Néu khdng thiu hiéu, tAng ndo dudi
cla ban bat dau chiém quyén, khién ban ndi khung 1&n véi li tré, la
hét, gidng gidi cho ching vé long biét on va liét ké cac dac diém cla
moét dira tré huw hong.

Phién ban phan-ing-tirc-thi nay cta ban, mét nguwdi lai xe vé
nha tir rap phim, 1a diéu ma chung tdi goi la “cau thi”. Ban dang &
trong tran dau, trén san bong, ngay trong m& hén ddn. Va that kho
khan dé& nhirng cau thd cé thé l1am gi khac ngoai viéc tiép tuc tran
d4u va cb “sbng sét” vai bat ky nguy hiém gi xay ra tiép theo.

Nhung diéu gi s& xdy ra néu ban cé thé quan sat phién ban
phan-trng-tirc-thi, phién ban “cau thd” cta chinh minh tir mét noi
bén ngoai sy hén loan d6? Néu nhw “cau th(” & gitra tran dau va
khéng c6 diém nhin nao khac, thi ngwdi quan sat, hay phién ban
“khan gia” cua ban, sé xem xét cac s kién tir khan dai - chang toi
sé noi chi tiét & phan sau.

Ban c6 nhan ra rang mét khan gia ngdi trén khan dai sé duy tri
dwoc sw diém tinh, trong khi mét cau tha dang choi trong san thi
khong thé khéng? Khan gid c6 thé duy tri cai nhin sang subt va cé
quan diém khach quan, ngay ca khi ciu thd hoan toan dién cuéng
trdi nghiém tirng khoanh khac hién tai. Cai nhin sang subt va cé



quan diém khach quan nay co thé rat hiru ich khi ban dang ngoi
trong mot chiéc xe hoi “bung nd” va cdm thay minh da roi vao khu
viwc mau dé. O day, mot nguwdi I&n day tirc gian xuat hién khi ban
phai ch® nhirng dlra tré dang gat géng tr rap chiéu phim vé nha.
Trong chiéc xe “séi sung suc” do, ban la cau tha trong tran dau.
Nhwng ban ciing c6 thé twéng twong ra mét phién ban khan gia cla
chinh minh dang lo Irng trén xe, nhin xudéng phién ban cu tha cla
ban cung nhirng dtra tré ngdi & hang ghé sau.



Cau thd va khdn gid




Khan gia khéng bi giam cam bdi tat ca nhirng cam xuc va sw hdn
loan trong xe. Céng viéc cua cd chi don gian I1a ching kién nhirng gi
dang xay ra v&i cau tha. Cé chi quan sat. Ngdm nhin. C6 khéng
phan xét hay 1&n an ai cé 16i, vi cd Ay biét rang nhirng cdm xuc 1a
quan trong, k& ca khi ching co tiéu cwe. Khan gia chi don gian la
xem xét tinh hinh va nhan thy nhirng gi dang dién ra, ké ca viéc
cau tht ngay moét gian div. Trong khi ciu thu luc d6 cdm thay mudn
nd tung va cé thé khdng cé bat ky nhan thirc nao vé nhirng cam xuc
trong long minh, khan gia co thé chu y dén toan bo tinh hudng va co
dwoc goc nhin toan dién hon, lanh manh hon vé trang thai van dé,
d6i khi con thay trang thai d6 kha thu vi niva.

Ban nghi khan gid cé thé néi gi trong tinh huéng dac biét nay?
NGi cach khac, néu ban cé thé binh tinh lai chi mét giay, thw gian doi
tay dang ghi chat v6 lang va quan sat ban than tr mét vi tri binh tinh
va yén 6n bén ngoai hoan canh hién tai, ban s& néi gi v&i chinh
minh? Khan gid c6 thé noi gi dé kiéu nhw: “Budn byc thé nay ciing
6n théi ma. Ai ma khéng budn cho dwoc? Minh chi 1a mét con nguoi
binh thwdng. Nhwng hdy nhé rang bon nhé dang mét méi, va minh
cling vay. Chung chdng may khi hanh déng hw héng, chi la bay gio
chung mé nheo chut vay théi. Chi la tré con théi ma. Minh sé hit mot
hoi that sau va thw gian. Sau d6, minh sé& bat bai hat ma may dia
yéu thich, va cb6 gang khéng ndi bat c&r diéu gi ma sau do phai hoi
han, va may me con sé vé nha sém thdi réi tat ca cé thé binh tinh
lai. Néu minh can phai giai quyét diéu gi dé vé hanh vi cla cac con,
minh sé lam khi ca nha quay tr& lai vang xanh 138”.



Cdi nhin thau hi€u cho phép ban quan sat chinh
minh. Do v@y ban khdng tré thanh nan nhan cida
cdm xdc va hodn cdnh.

Chung téi khdng ndi sw thau hiéu va nhan thirc nay sé dé dang
dat dwore. Ta can luyén tap. Nhwng néu ban sdn sang ¢ gang, hanh
ddng quan sat don thuan co thé lam tdng dang ké sy sang subt can
thiét dé kiém soat cach ban hanh x& trong céac tinh hudng dang lo
ngai. N6 rat hivru ich!

Vi du nay ré rang noi vé sy thau hiéu cta cha me. Nhuwng sé nhw
thé ndo néu y twéng twong tw dwoc ap dung cho con cai cla ban?
Hiéu dwoc mot y twdng nhw thé nay doi hdi tré phai cé mirc d6 phat
trién nhat dinh, va sé kha thi hon khi tré da Ién hon moét chut va



thanh thao hon trong viéc suy nghi phirc tap. Tuy nhién, ngay ca khi
con ban con nhd, ban cé thé bt dau dat nén moéng bang cach giup
ching cha y dén cdm xuc va cach co thé ching phan rng khi bi khd
chiu. Chia khéa dé thau hiéu, dbi véi ngudi In va ca tré em, la hoc
cach tam dirng lai chi mdét khoanh khéac trong tinh hubng “séi suc’,
va gilr Iy vai trd 1am khan gid. Sw tam drng chinh 1a strc manh.

SUC MANH CUA TAM DUNG

Sw thau hiéu xoay quanh viéc phat trién va s dung kha nang
tam dirng trong thdi diém hién tai, va tréd thanh mot khan gid nhin
vao cau thd, tlr d6 ching ta cé thé cé dwoc géc nhin can thiét dé
th4u subt, nhin nhan khach quan moi thir va dwa ra quyét dinh hop
ly. R4t nhiéu luc, chung ta bi kich thich va phan t&ng ngay lap tdec.
Tiéng 6n & trong chiéc xe hoi dang “séi suc” dan dén cudc khing
hodng cta cha me. Hodc khi nhin thay cau héi khé trong bai kiém tra
toan, mot hoc sinh 1&p bdn cin than qua mic sé lo ldng dén ndi bé
khé 1ong tra 1&i cau hoi, khéng du binh tinh dé lam bai kiém tra sao
cho tot.



Khdn gid dua ra quan diém

i Budn byc the nay ciing én
_ thii md. Ai ma khéng budn cho

duge? Hit m§t hoi thit sdu va may me
con 5& vE nhd sém théi réi 8t cd cd
the binh tinh lgi.
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Me phét dign
S mdt théil

Khi khdng c6 tam dirng, sw phan khang sé tiép tuc va ta co ban
khéng thé & lai trong ving mau xanh |a cay. Pay la cach ching ta
bwédc vao trang thai Bo ndo Khong san sang.

Tuy nhién, néu chung ta cé thé chén vao mét khoang dirng nhd,
moi thr sé& thay ddi. Nguoi khan gia theo déi ban trong chiéc xe “suc
sbi” sé can thiép va nhac nh& ban hit mot hoi that sau, va dwa ra
cach nhin khach quan vé tinh hudng. Hoac khi dra con chin tubi cta
ban phat hodng vi cau héi toan khé nhan, viéc tam dirng cho phép
khan gia cta bé budc téi, dé phién ban cau tha thd cham lai va thw



gian mét chat. Mot [an niva, s tam dirng tao nén khac biét va st
manh.

Liéu c6 dé dang dé mot dra tré tam dwng trong mat tinh huéng
khoé kh&n? T4t nhién la khédng. Tam dirng sé tw nhién xuat hién dbi
v&i hdu hét tré em? Khoéng, khédng hé nhiéu hon so véi truérng hop
cla ngudi Ién. Chang t6i nhac lai, sw thau hiéu la mét k§ nang dwoc
hoc va luyén tap. D& ban hoc sinh 1&p bdn dat dwoc sw thau hiéu va
c6 thé tw an Ui ban than bét lo lang ngay trong luc nay, ¢d bé can
phai cé nguoi Ién day vé ky nang thau hiéu (vd mé hinh héa nd),
sau d6 co bé can cd nhiéu co hdi thwe hanh. Trong trwong hop nay,
c6 bé va bd ctia minh cé thé trd chuyén vé viéc bé thudng cdm thiy
lo 1ang trong cac bai kiém tra, sau dé tim ra mét cach “nhac nhé bi
mat” ma co bé cé thé dwa vao khi cdm thay lo Iang. B co thé day
cho cb bé réng trwée tién la phai nhan ra ndi so hai - khi d6 khan gia
s& xuat hién - réi bé hay nhin vao vong tay ctia minh, diéu do sé
nhac nhé cd bé phai lam mét viéc: hit thd.



Ngubdh gdc cla mot cudc khing hodng
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Minh khéng biét lam
bai nay! Minh s& bj ddnh
frugt mat!

Tw lic nay, co bé cé thé thw gian hai vai va néi Idng cac co bap,
gidi phong su cang thdng va ndi lo I&ng dang de doa chiém Iinh co
thé bé.

Xin chao nhé, Bo ndo S8n sang. Va tat cd nhirng diéu nay bat
dau v&i viéc tam dirng, diéu da tao ra phan &ng linh hoat ma chung
ta da thao luan truwédc do.

N6i mét cach don gidn nhat co6 thé, xen gitra qua trinh kich thich
va phan trng, ching td6i mudn sy tam dirng dién ra. Lam nhw vay sé
pha v& viéc ta tw ddng phan rng ngay khi kich thich xay ra, va cho
phép ta dwa ra lwa chon vé cach minh phan (*ng - ca vé mat cam
xuc 1an hanh vi. Khéng cé sw tam dirng, va sau dé 1a sy thau hiéu,
thi chang c6 Iwa chon nao nira, ma chi toan phan &ng béc déng ma
théi. Nhwng khi chung ta phan ng linh hoat va tam diweng trudc khi



dap tra, chung ta tao ra mét khoang khéng gian tinh than tam thoi
nam gitra kich thich va hanh déng. T géc dd sinh hoc than kinh,
khéng gian tinh thdn nay cho phép ta can nhac mét loat cac kha
nang. Chang ta c6 thé “nhan thic” trdi nghiém va suy nghi vé nd
trong mét khodnh khac trwdec khi tham gia vao chudi “hanh déng”.
Kha nang phan &ng linh hoat cho chung ta dwgc Iwa chon tré thanh
phién ban “sang subt nhat” ciia chinh minh trong thoi diém d6, dan
dén gidm bat cang thang va tré nén hanh phuc hon, cho ban than
va cho moi ngudi trong cudc sbng cla ta.

M6t lan nira, ching tdi nhan ra rang tam dirng gitra mot khoanh
khac “s6i suc” la viéc noi thi dé&, lam mai kho. Nhwng ban cé thé lam
dwoc. Ban thyc sw cé thé. Ngay hém nay. Va v&i viéc luyén tap, ban
s& ngay cang lam tét hon. Tam dwng cé thé tré thanh co ché mac
dinh clGa ban hodc khéng, nhwng né dan dan sé tré thanh phan &ng
tw nhién khi ban phai dbi mat vai cac tinh huéng héc bua.

Al T
& e GW8 — i
Oietn Tilledd <o Al Bve T8 T <» txBive elive

F /..J-F'l"-\.'.l'k_il tay The ;
\- B5 4 néi didu ndy
“trong bila sdng. Ving /»"

e Thé -
o T__




DAY TRE NHO SUC MANH CUA SU TAM DUNG

Diéu thu vi hon nira 1a ban cé thé gitip con ban phat trién kha
ndng quan trong nay ngay bay gi®. Giébng nhw c6 bé lam bai kiém
tra toan da phat trién kha nang tam ding va binh tinh lai, con ban
cling c6 thé hoc cach dat dwoc sw thau hiéu khi gdp phai nhirng tré
ngai twong tw. Hay twédng twong cudc sbng cla ching sé khac di
nhw thé nao - khi con nhd, khi 1a thiéu nién va vé sau khi trudng
thanh - néu tré hoc dwoc cach tam drng va dwa ra nhirng Iwa chon
sang subt khi ddi mat véi thiy thach! Sau dé hay twéng twong ching
sé c6 thé nuoi day con cai cia minh mét cach binh tinh va yéu
thwong ra sao! Bang cach giup cac con phat trién sw thau hiéu va
phan &ng linh hoat ngay tir khi con nhd, ban cé thé dat nén tang cho
cac thé hé thanh cong vé ca mat cdm xuc 1an quan hé.

Chung t6i dwoc biét vé cd bé hoc sinh I&p mot Alice. Bé da thé
hién géc nhin tuyét voi nay ctia Bd ndo S&n sang. Mot ngay no, bd
me Alice, thédng bao v&i bé rang gia dinh bé sé& chuyén dén mét thi
trdn mai. Viéc cudi cung cd bé mudn lam trén doi 14 roi bd cdn nha
va ban bé. Thé |1a bé da khoc rat nhiéu khi bd me béo tin. Hai nguoi
ho l&ng nghe va dé cé bé khoc. Hay nhé rang, muc tiéu cia sy thiu
hiéu khéng phai l1a ngat mach cam xuc. Ca xuc la tét, va chung 1a
moét phan (rng quan trong va lanh manh déi véi béat ky kich thich
nao. Thay vi né tranh cdm xuc, trong tdm clia chang toi a thé hién
cdm xuc va phat trién sy thdu hiéu sao cho nhirng quyét dinh tbt
hon va lanh manh hon dwgc hinh thanh tr kich thich.

Hay tudng tuong cudc séng cua chiing sé khdc di nhu thé nao - khi
con nhd, khi la thiéu nién va vé sau khi trudng thanh - néu tré hoc
dudc cach tam ding va dua ra nhitng lua chon sdng sudt khi déi



mdt vdi thit thdch! Sau dé hdy tudng tuong chiing sé cé thé nudi

day con cdi ciia minh mét cdch binh tinh va yéu thuong ra sao!

Bang cdch gitip cdc con phdt trién su thdu hiéu va phdn tng linh

hoat ngay tit khi con nhé, ban cé thé ddt nén tdng cho cdc thé hé
thanh cong vé cd mdt cadm xuc lan quan hé.

Khi Alice da c6 mot thoi gian dé tiép thu thong tin, cd bé tam
dirng va quyét dinh lam mét viec ma bé wa thich: K& mét cau
chuyén vé tinh hudng nay. C6 bé da viét nhirng I&i sau day va lam
mot video di kém véi sy giup d& cua bd:

BONG DEN

Ndo bé rdt quan trong. Ndo luu giit nhiéu cam xiic, nhu budn,
dién, hanh phuc, vui tuoi. T6 nghi cdm xuc gidng nhu nhu mot
chubi béng dén. Khi td vui, chudi dé duoc bdt. Khi cé qud nhiéu
bong dén bat 1én cung mét lic, té bdi réi va so hdi.

Bady gid té cam thdy nhu vdy béi vi té sdp phdi chuyén nha. T
budn va sg hdi vé viéc phai rdi di, nhung té ciing cdm thdy mét chut
phdn khich.

Néu ban cam thdy cé qud nhiéu béng dén bat 1én cung mot luc,
hdy ngdi im ldng va hit mét hdi thdt sau. BF hon dé.

Pay la nhirng gi ching tdi mudn noéi khi chiang téi viét vé viéc st
dung sw thau hiéu dé chju trach nhiém vé cdm xuc, va cach ching ta
phan &ng v&i hoan canh. Bi vi ¢d bé nhan thirc dwoc ndi budn va
ndi so hai cla chinh minh (kém mét chat phan khich), Alice co thé
chu y dén nhirng cdm xuc dé, phan &rng mot cach hiéu qua va lanh



manh. Lwu y rang tat ca cau chuyén nay dwoc viét tir quan diém cda
Alice v&i vai trd khan gia. Alice phién ban cau tha dang khdc, bdi rdi
va s@ hai. b6 cling la mét khia canh quan trong cta ban than, va c6
bé can phai nhan thirc dwoc, va tham chi tran trong, bdi dé 1a mot
phan cla Alice. Nhwng b&i vi cd bé cé thé trd thanh khan gia cda
ban than minh va quan sat tinh hudng ttr bén ngoai, bé ciing c6 thé
dat dwoc sw thau hiéu va cé cai nhin khach quan. D6 1a cach Alice
thé hién sw tich hop, cd bé cé thé ém lay ca cau tha lan khan gia
trong tdm tri minh. Ban chét cua tich hop la thé, lién két cac phan
khac nhau cuia trai nghiém va cac khia canh khac biét cua ban than.
Va s tich hop la cbt 16i ciia Bd ndo S&n sang. Alice tham chi cé thé
dwa ra 1&i khuyén cho nhirng nguw®i dang phai khé sé& khac, nhw ban
da thay trong I&i khuyén cla cé bé, do 1a ngdi im lang va hit mét hoi
that sau, tat nhién hanh ddéng nay chinh la sy tam dwng gilra kich
thich va phan &ng.

Khéng phai tat ca tré em sau tubi déu sé phat trién loai Bd ndo
S&n sang nay, ch& dirng ndi téi viéc truyén tai né rd rang nhu thé.
Alice chdc han da dwoc cha me cung cip mét von tir veng cdm xuc
phong phu, ho la nhirng ngu®i da tén trong va chia y dén thé gioi noi
tdm cda con minh. Bang viéc thwc hanh, hau hét tré em cé thé cai
thién sw tw thu hiéu ban than va kha nang phan &ng linh hoat. Mot
cau bé da dwoc cha me day ky nang “dat tén dé ché ngw” va khi bén
tudi, cau bé da thwong xuyén ap dung phwong phap ké lai nhivng
trai nghiém dé lam diu cac xung lwc trong Idng minh.

Vi dy, mdt dém no, cau bé dén choi nha may cau anh ho 1&n
hon. Ching xem mét tap phim Scooby-Doo, phim k& vé& mét ngéi
nha bi ma am va nhirng “béng ma” dang so (tat nhién, “bong ma” 1a



nhirng thi doan clGa nhan vat phan dién trong phim, k& xau xa chac
han da thanh céng néu khéng bi may dira nhéc I&m chuyén lam
hdng bét k& hoach - mét cbt truyén Scooby-Doo kinh dién). Bén gi®
ngl, cau bé thuat lai nhirng gi cau da xem: “Me, con can phai ké lai
cau chuyén vé ban Scooby- Doo mét 1an nira.” Sau khi cau bé ké,
ba me sé& hdi nhirng cau hai chi tiét vé bat ctr diéu gi khién cau so
hai nhw “Con ma dé trong thé nao vay?” dé gitp cau bé diéu chinh
lai ndi so' hai trong long, va dé cau bé nhé rang nhitng con ma dé
hoa ra “chi la mét loai 40 choang c6 thé nhin xuyén thau va duoc
diéu khién trwot theo rong roc”.

Bang cach dé nghi ké lai cau chuyén mét 1an ni¥a, ciu bé nay da
thé hién sw thu hiéu, nhan ra rang khi ding & vi tri khan gia, cau
can phai lam gi dé dé giup phién ban cau thd ciia minh bét so hai
vao thoi diém d6. Nhin chung, cau bé da thé hién phan (rng linh hoat
va tam dwng triwdc khi phan rng treée kich thich la nhirng hinh anh
dang s¢ trong tam tri. Sau do, viéc tam dirng cé thé tao ra cac lya
chon lanh manh va hop ly.

D6 1a sy thdu hiéu xuat hién tir mdt Bd ndo S&n sang. Va no
cling 1a nhirng gi chang t6i muén cung cép cho tat ca tré em, dé
ching c6 thé tw nhan thirc va theo déi nhirng gi dién ra véi cdm xac
va phan &ng cda minh. Khi hoan canh rac rdi phat sinh, chidng toi
mudn tré c6 thé cha y dén thé gidi ndi tdm cla minh va nhan thay
rang ching da tr& nén khé chiu - du cho tré dang & do tudi nao va
giai doan phat trién clGia chung cho phép ra sao. Vé sau, chinh viéc
nhan thdy cadm giac dau khd sé& co6 thé gitp tré chju trach nhiém va
tranh mét kiém soat trong cdm nhan va hanh x&. Diéu nay cé nghia
la sw thiu hiéu khéng chi dan dén viéc hiéu biét nhiéu hon vé thé



gi&i ndi tdm va cam xuc cla tré, ma con gilp chang diéu chinh nhiéu
hon cac cam xuc va hanh vi. Sy diéu chinh xuat phat t viéc tich
hop. Sw thau hiéu tao ra tich hop bang cach cho phép chung ta duy
tri nhan thre, dé lién két nhiéu khia canh khac biét cua trai nghiém.
Va diéu nay khién sy diéu chinh tr& nén sau sac va can bang, dan
dén sw yén binh va hanh phuc cho dira tré va cé gia dinh.

Su thdu hiéu khéng chi dan dén viéc hiéu biét nhiéu hon vé thé gidi
Ae A \ ?2 ’ ? ? \ \ .o s ’ oA ? oA
ndi tam va cam xuc cua tre, ma con giup chung diéu chinh nhiéu
hon cdc cam xuc va hanh vi.

NHUNG DPIEU BAN cO THE LAM: CAC CHIEN LUGJC BO
NAO SAN SANG PE THUC PAY SU THAU HIEU

Chién ludc #1 dé thuc diy bo nio thau hiéu: Xac dinh lai
noi dau

Hau hét tré em va c6 |18 ca ngwdi In, déu nghi rang sw khd sé la
diéu tiéu cwc. Néu co mdt lwa chon khac dé dang hon viéc khd sé&
thi tét réi. Nhwng day Ia suy nghi cla ciu thd, phan phan- ng-tire-
thi trong mdi ching ta, hay phién ban chi dang c6 gang song sot.
Khan gid sang subt hon, va do la phién ban thdu hiéu ma chung ta
mudn day cho con minh. Chung ta mudn xac dinh lai néi dau ma tré
da trai qua, dé ching co thé hiéu rang nhirng 1an khé s& khéng phai
lic ndo ciing la nhirng trai nghiém toi t&. Luc nay, dinh nghia cla
Carol Dweck vé tw duy phat trién va tw duy bao tha rat quan trong.
Khi noi dén nhirng lan khé s&, chung ta c6 thé tw duy rang minh c6
thé phat trién tlr nhirng nd Iwc va kinh nghiém. Cach suy nghi dé cho
chung ta cai nhin thiu hiéu vé viéc hay tiép can véi thach thirc mot
céach thich tha va kién cwong - nhirng ddc diém tinh cach dwoc phan



tich b&i mét nha nghién ctru khac, Angela Duckworth, ngw&i da phat
hién tré em c6 kha nang kién tri dbi mat vai thir thach. Ngwoc lai,
mot tw duy bdo thu la khi ching ta tin rdng nhirng tinh hudng khé
khan sé& lam 16 nhirng diém yéu ctia minh. Chung ta tin rdng nang
lwc bAm sinh cGia minh khéng thé thay dbi bang nd lwc, va vi vay
ching ta co6 thé c6 xu hwdng tranh né nhirng thach thirc trong twong
lai. Chung ta tin rang minh phai luén [uén thanh céng, chi khi doé
cudc sdbng méi dé dang.

Hb6 tror con cai khong phai 1a dwa ra céc bai gidng cl rich nhw
“Cudc sbng la khéng céng bang”, hay thuyét giang vé gia tri cia lam
viéc cham chi va tri hodn cam giac hai ldng. Chung ta cé thé day cho
tré& nhé rang cudc sdng la moét hanh trinh cda sy nd lwc va kham
pha, chir khéng phai vwon t&i dich dén thanh cong mét cach dé
dang. Pay la cach chung ta cung cap cho tré su thau hiéu, giup hé
tro tw duy phat trién, va la tat cd nhirng bai hoc gia tri ma tré em nén
hoc. Ngoai ra, c6 mot phwong phap hiru ich giup tré ddi méat voi
nhirng tinh hudng kho khan. Ban chi can d&t mét cau héi don gian
dé phat trién sw thdu hiéu noi chung: Con thich khé s& theo kiéu
nao?

Vi duy, hay twdng twong rang cd con gai muwdi tudi clia ban thich
choi & vj tri thG mén cho déi khic cén cau, nhung cd bé ghét phai
luyén tap thém ngoai gi& hoat déng théng thwdng. Khi ban nhan ra
day 1a van dé cua cd bé, ban c6 thé bj théi thic dwa ra nhirng 16i rén
day kiéu “khdéng co6 diéu gi dang gia ma dé dang dat dwoc”, hay “sw
cham chi con danh guc tai ndng néu tai ndng khéng chiu lam viéc
cham chi”. Nhwng diéu gi sé xay ra néu ban chi don gian la gitp c6
bé hiéu rd hon vé tinh hudng, dé bé co thé dwa ra quyét dinh sang



sudt hon, thau hiéu hon? Cudc trd chuyén cé thé dién ra nhw thé
nay:

Con gai: Crystal luén dwoc choi @ vi tri thi mon, con con thi
khéng bao gio.

B6: That dang that vong nhi?

Con gai: Vang. Con biét ban 8y rat giéi, nhuwng ban dwgc chon
chi vi huén luyén vién da tro gitip ban 4y sau khi gi® tap két thac.

B&: Con c6 mudn & lai sau gid tap mot chut va tap tiép véi huén
luyén vién khéng? Truwdc day hudn luyén vién cling da dé nghi roi
day.

Con gai: Nhung luyén tap binh thuwdng da tdn mot tiéng rui roi.

Trwot bang thé la qua lau.

Bo: BS hiéu rdi. Vay hay thir nghi theo cach nay nhé. Con biét
ching ta van ndi rang phai hy sinh...

Con gai: Con biét ma bd. Con phai hy sinh néu mubn tr& thanh
mot cau tha gidi. B da ndi vai con diéu nay hang ngan 1an rbi.

Bo: Khong, do khéng phai la nhirng gi bd sé néi. B vira dinh noi
v&i con rang du lam thé nao con ciing sé& phai hy sinh. Tin tét 14 con
c6 thé chon cach hy sinh ctia minh.

Con gai: Ha?

Bo: U thé nay nhé. Phai & lai va rén luyén chiéu trwot bang giat
lui v&i k§ nang phong thi 1a mét kiéu hy sinh. Nhwng néu con quyét
dinh khéng bd thém th&i gian, thi né cling la hy sinh, vi con da tir bd



nhirng co hdi dé tién bd va dwoc choi & vj tri thi mén thwéng xuyén
hon.

Con gai: Con doan ciing dung.

Bo: That day, hay suy nghi xem. Bb biét ring ca hai lwa chon
déu c6 nhuwoc diém. Nhwng theo mét cach nao dé thi no ciing kha
tuyét, b&i vi con cé thé chon diéu con thich lam hon. Con cé thé
chon hy sinh bang cach luyén tap vat va hon va cé thé choi & vi tri
thG mén nhiéu hon, hoac con cé thé chon roi san bang sém hon,
nghia 4 con chdp nhan khéng duwoc gitr gén nhiéu nira. D6 hoan
toan la lwa chon cua con.

Ban cé thay ngwdi cha nay xac dinh lai van dé& cho con gai minh
nhw thé nao khéng? Ong &y gitp ¢6 bé Ui budc khdi tinh hudng cla
minh va quan sat né t vj tri ctia khan gia, noi c6 bé cé thé nhin
nhan céac lwa chon clia minh mét cach day da hon. Nguwoi cha lam
nhw vay ma khéng “ctru” ¢d bé khoi viéc phai ra quyét dinh hay loai
bd sw kho chiju lién quan dén né. Ong 4y chi don gian 1a giup co bé
nhan ra nhitng kha nang, c6 bé khéng can phai cdm thay minh 13
nan nhan, va bé van co tiéng ndi trong van dé nay. Biéu do giup co
bé rén luyén su thiu hiéu.

C6 thé mat moét vai cube trd chuyén nhw thé nay trwdc khi y
twdng thwc sw dwoc tiép thu. Chang t6i cling khéng noéi rang kj
thuat nay sé xda bd tat ca ndi that vong, hodc sv tw thwong than &
nhirng dira tré phai dbi mat véi cac lwa chon kho khan. Nhung cubi
cung, khi c6 bé hoc dwgc cach nhin nhan qua con mat khan gia, va
bé tw nhdc minh hét 1an nay dén lan khac rang bé cé quyén lwa
chon nhi*rng gi xay ra trong cudc sdng ctia minh, co bé sé& ngay cang



quyét tdm va diing cdm hon, manh mé va thau hiéu hon. Hay twéng
twong kha nang suy nght theo cach nay sé giup ich cho c6 bé nhw
thé nao khi bé phai dwa ra nhirng quyét dinh kho khan va quan trong
hon ni¥a trong subt cudc doil

Xdc dinh lai ndi dau

Dii lam thé ndo con
cling s& phdi hy sinh. Tin
t8% 14 con cb thé chon céch
hy sinh cda minh.

Cach tw duy rang thich kiéu hy sinh nay hon kiéu hy sinh khac co6
thé qua phirc tap dbi v&i tré nhd, nhwng ching ta ludn cé thé xay
dwng nén tang dé tré lam chu khai niém co ban. Khi mét d&ra tré ba
tudi nhat quyét khéng chiu chuan bj roi khéi nha, chung ta cé thé
noi: “Néu mudn di gap di Lola, con can di giay vao. Con da rat hao
hrng khi biét sap dwoc gap di day. Con van mubdn di ch?” Lam nhw
vay, ban sé luyén tap cho bé dwa ra quyét dinh gitra hai lwa chon
tiéu cwe (di giay hodc khéng dwoc choi véi di Lola). Tat nhién, ban
phai can than voi ky thuat nay, b&i vi déi khi viéc di tham di Lola la



khéng thé hay dwoc, tirc 1a né khdng phai mét lwa chon kha di. That
khéng vui ti ndo khi dlra con ba tudi néi ban chi gidi hu doa hao, sau
do ban lai phai tim ra cach khac phuc tinh hudng.

Muc dich cudi cung - du tré khéng chju di giay, khéng chiu tap
luyén khuc cdn cdu, hay khéng biét gidi bai toan sb - 1a gitp chung
tr& nén tw tin hon trong viéc danh gia va hiéu cam xuc cla chinh
minh, qua d6 phat trién sw thau hiéu ca nhan.

Nghién ctru méi nhat da Gng hd quan diém xac dinh lai vé sw khd
s& va phan (rng linh hoat. Va né vuwot xa nhirng ndi khd hang ngay
ma tré& em phai dbi mat. Ngay ca nhirng khing hodng trdm trong
thwe s va anh hwéng cta né ciing cé thé dwoc gidm thiéu qua
cach da tré nhin nhan vé trai nghiém. Hai ngu®i khac nhau co thé
trai nghiém cung mét sy kién, va moét nguoi cé thé gép khing hoadng
con nguwdi kia thi khdng. Tham chi con cé moét cum tr chuyén mon
la “trwdng thanh hau chan thwong tam Iy” d& md t& nhirng khoanh
khac mét ngwdi c6 nhivng bién chuyén tich cuc, két qua cda viéc
gidi quyét dwoc khiing hodng va cac hoan canh cudc sdng khé khan
khac. DU nhiéu nguwdi gap phai thwong tébn nang né, thi mot sb
nghién clru cling da chi ra c6 téi 70% nhirng ngwdi gdp chan
thwong tdm Iy da cé dau hiéu tich cwc (bao gdm viéc manh mé hon,
biét on nhirng nguwdi than yéu hon va tran trong cudc sbng noi
chung, ciing nhw ddng cdm hon véi ngudi khac...).

Diéu gi lam nén sy khac biét? Mét lan nira, & mdrc do rong hon,
strc manh cla tam dirng da tao ra sw thiu hiéu va cho phép ching
ta chon cach phan &ng, va nhan ra y nghia cta nhirng trai nghiém
hén loan va dang so. Sy thau hiéu va cach nhin nhan trong mét sw
kién kho khan c6 thé quyét dinh mirc do tich cwe hodc tiéu cwec ma



sw kién dé anh hudng dén cudc sbng clia chung ta, ndé con quan
trong hon cé ban chét cia tinh hudng. Ngay ca viéc biét rang nhirng
ap lwc trong cudc sdng cé thé biéu thi diéu gi d6 y nghia dang xay ra
cling sé lam bién ddi cach ndo bod dién gidi sy cang thang cla co
thé, sw gia tang nhip tim va nhip th&. Khi ching ta c6 céi nhin thau
hiéu dé& diéu chinh lai cadng thang, ta cé thé bién két qua tiéu cuc
thanh trung tinh hoac tham chi tich cwc. b6 la ly do tai sao chung t6i
mudn xac dinh lai néi dau cho nhirtng d®a tré va day chung rang
bang viéc luyén tap, ching cé thé chon cach nhin nhan hoan canh
ma chung khoéng thich. Tré khéng thé kiém soat moi thir xay ra voi
ching, nhung véi sy gitp d& cda ta, ching cé thé phat trién va rén
luyén kha nang tam diwrng trwdc khi phan &rng ngay lap tlrc, nhan
thirc dwoc nhirng gi ching dang cdm thdy ma khéng can phai hanh
dong béc déng, va sau dé ching cé thé lwa chon cach twong tac voi
thé gidi ctia minh.

Chién ludc #2 dé thuc day bé nio thau hiéu: Tranh Nui lia
Pé phun trao

M6t cach thiét thwc dé& day tré em vé cau thd va khan gia 1a ké
cho chung vé Nui Itra D4. Day 1a mot khai niém don gian ma tré em
& moi Itra tudi cod thé hiéu ngay lap tirc, va khai niém nay dwa trén
suw hiéu biét vé cach thirc hoat ddng cla hé thdng than kinh tw chi -
diéu chung t6i da néu chi tiét trong chwong 2. Ban hay nhé rang khi
hé théng than kinh giao cam bj kich thich qua mirc (ttrc 1a dap ga va
cang thdng hon), ching ta tién vao ving mau dé khi budn buc.
Chung toi thay viéc nhan thirc vé tinh trang nay & vang dé la dac
biét hiru ich dé giup tré em dat dwoc sy thiu hiéu, biét quan ly cam
xuc va hanh vi cia chung.



NGi vé y twdng nay theo cach don gian nhat, dé 1a khi bat ky ai
trong chung ta - du 1a tré con hay ngu®i I&n - néu cdm thay kho chiu
vé diéu gi do, thi déu phai trdi qua mic kich thich cao hon clia hé
thdng than kinh. Chang ta cadm thay né trong co thé ctia minh: Trai
tim dap nhanh hon, hoi th& gap gap, co bap tré nén cang cirng va
nhiét d6 co thé tang Ién. Chung ta c6 thé nghi phan rng cdm xuc
cua ta dbi v&i mét kich thich khod chiu cling twong tw mét dwéng
cong hinh chudng, va v&i tré em, chung ta goi do la Nui Itra D6.

NUi lGa dé

Khi ching ta cang ngay cang khé chiju, ching ta di chuyén lén
dinh nui Itra. Va dé 1a noi nguy hiém, béi vi khi ta dat dén dinh cla
dwdng cong, ching ta di vao ving mau dé va “phun trao”, mat kha
nang kiém soat cdm xuc, quyét dinh va hanh vi. Cudi cing, ching ta
sé di hét dwong cong va quay trd lai swén bén kia cla ngon ndi, noi



ching ta co thé tré lai khu vue xanh 14 cay. Nhwng tét nhat, chung ta
khéng bao gid nén thwe su tién téi dwoe vang mau dé trén dinh nui,
noi ching ta mat kiém soat va bung né.

Hay nhé rang, buc boi khéng cd gi sai. P6 1a méot diéu quan
trong ma ching t6i mudn truyén dat cho tré em. Viéc tré cdm nhan
va biéu hién dwoc cam xdc cla minh la diéu rat tét va lanh manh -
tham chi - nhirng tré cé thé lam vay thuéng 1a nguwdi manh mé nhéat.
Diéu nay cé thé ap dung cho ca nhirtng cadm giac “xau xa” khé chiju
cling nhw nhirtng cdm xuc “t6t dep” dé chju. Va viéc ta nhan thiec,
bdc 16 dwoc cho nguwdi khac biét vé nhivtng cdm xic manh mé sinh
ra tlr sy kich thich hé théng than kinh nay 1a hoan toan 6n ca. Trén
thuwc té, sé rat hiru ich khi ta m& long va khoéng cb gang ngan chan
cac phan &ng ndi tam, béi vi suw kich thich dé 1a diéu canh bao rang
chung ta bat dau “leo 1&n nui va chun bj phun trao”. Nhip tim tang,
thé gap va co bap cirng lai 1a nhirtng dau hiéu canh bao quan trong
ma chung ta can chu y. Cac biéu hién nay cé thé giup ching ta néu
ta roi vao tinh canh sinh tdn ngan can treo soi téc. Vi vay, ching toi
mudn tré em biét rang moi thir déu 6n ca khi ta trai nghiém cam xuc,
cdi m& voi bat o diéu gi co thé ching cam thay; déng thdi ching
t6i mudn giup tré phat trién sw thau hiéu, dé& nhan ra khi nao thi hé
thdng than kinh giao cdm cla chung kich thich nhiéu hon va day
chung “tréo” 18n Nui Itka DS. Sy nhan thirc ndy sé cung cap su tam
dirng manh mé ngan gitra kich thich va phan *rng. Khdong co sy tam
dirng, nhitng dra tré co thé “bay thang” 1&n nui va roi vao khu vuwc
mau dé hdén loan, khéng thé kiém soat dwoc, va ching sé bung
chay.



Khai niém nay phu hop véi y twdng cau tha va khan gia. Vi du,
hay twédng twong, ban cé mot dira con tam tudi - modt diva tré sé vut
chuyén trang thai thdng tlr ngot ngao dé mén sang gian di¥ vi doi
néu cau bé khéng dwoc an gi trong vai gi®. Ta khdng di vao tat ca
cac chi tiét cu thé nhu lwong dwdng trong mau thip ra sao va nd
anh hudng thé ndo dén tam trang, ban cé thé chi ra qua trinh nay
rdi. Khi cau bé co tam trang thoai mai hon - dirng lam diéu nay khi
cau bé dang trong con hodng loan - ban c6 thé bat dau trd chuyén
v&i con bang cach néi gi d6 nhw: “Hbi ndy con da phat dién Ién vi
khéng tim thay mi cta déi Dodgers nhi? Binh thwérng may chuyén
kiéu thé con chang lam con kho chiu. Con nght ltic d6 con c6 van dé
gi vay?”. Tlr d6, ban c6 thé chi ra qua trinh ndi gian ctia con ma ban
da nhan thay. Khi cau bé cdm thay bwc bdi vi chwa dwoe an, hay noi
v&i cau vé Nui Itra D9.

Sau d6 day cho cau bé vé cau tha va khan gia, va goi y rang khi
khan gid nhan thy cau tha dang thuc sy kho chiu, sé 1a mét y hay
néu cau bé di an mdt qua tdo va xem viéc bd sung nang lwong cé
thé anh hwdng dén tam trang cda cau ra sao. M6t 1an nira, cau bé
s& khdng dé dang dat dwoc suw thau hiéu nay ngay lap tirc, nhung
v&i thwe hanh, cau bé cé thé cai thién kha ndng nhan ra nhirng gi
dang dién ra bén trong minh, sau d6 dirng lai va hanh déng truwédc
khi cau di t&i dinh ndi Ira. Sw thau hiéu do sé hd tro tot cho cau bé
trong sudt cudc doi.

Va tic gian khéng phai cdm xuc duy nhat ma chung téi mudn
day tré em nhan ra trwwdc khi chung bi s xtuc déng kiém soat hoan
toan. Hay nh¢ lai c6 bé lam bai kiém tra toan va cach co bé phai
phat hién ra néi lo I&ng ngay cang tang cla minh. Hodc hay twéng



twong mot dira tré 1an dau tién ngt & noi la phai vat 16n v&i ndi nhd
nha, hay mét ban nho rat dé bj choang ngop khi tham gia cac hoi
nhém da tré nén tach biét va tr chbi tiép xuc vdi bat ky ai. Tat ca
nhirng ddra tré nay, tat ca nhirng cdm xdc nay, déu can téi sy giup
d® cha sw thau hiéu. Tré can hoc cach cha y dén cdm giac co thé va
cdm xuc cda chinh minh, réi tam dirng trwéc khi phan tng. Tré can
chung ta day ching rang trong hau hét cac trwéng hop, ching luén
c6 thé chon dirng lai va thay dbi thir gi dé trwde khi tién 1én dinh Nui
I(ba DO.

BO NAO SAN SANG CUA TRE: DAY TRE VE SU THAU HIEU

M6t trong nhirng mén qua tuyét nhit ma ching ta cé thé tang
cho con minh 1a giGp chiing cai thién kha ndng nhdn biét thoi diém

chang ra khdi vung xanh 14, va ching c6 thé lam gi dé trwdc khi méat
kiém soat va bat dau cau kinh.



B9 ndo San sang cda tré

Hady néi vé cdm xtc cla bé m@t lan niia, tdp trung vdo ving dé va
nhiing gi bé cé thé lam d€ trdnh budc vio viing ndy. Nghi vé cdm
xtc clia bé theo ngon ndi lda. Chimg nao bé con & phdn sudn ndi
thodi, bé s& vén & trong viing xanh |4 cdy. Bé cdm théy binh finh va
yén binh.

VUNG DO

VUNG XANH LA

Nhung khi cdm xdc cda bé bat dau lan dan va bé buc bgi, bé dan
déin tién 1én dinh ndi, 1ién vao viing dé. Va dodn xem diéu gi s& xdy
ra khi bé 1&n dén dinh? Bé phun trao!

VUNG DO

VUNG XANH LA




Phun tréo cé nghiia ld bé hét 18n véi ai 6, ném d8 dqc, cdo xé cdi gi dé, holic hodn
todn médt ki€m sodt.

Cam xiic byc bdi khéng cé gi sai. Nhung néu chiing ta khéng 1&n dén dinh Ndi lda
Bd thi sao? Didu gi s& xdy ra néu ching ta cé thé kim nén bdn thén khi bufin bd,
va khéing bao gié phun trdo? NEu ching ta dimg lgi va hit thé mt hoi thi cé 16t
hon khing?

sU THEL HIEY
gilip ta dimg lgi
trudc khi cham tai
wilng mau dd




By la di€u 48 xdy ra véi Brody, Anh trai Brody, Kyle, ném qud béng tring vio mét
ciiu bé va Brody rit gidn difl Brody muén ném lgi thit gi dd vao Kyle hoiic ndi mit
diéu that & dé ddp trd Kyle.

Mhung thay vi lam vy, Brody tgm dimg va hit mgt hai stu. &6 la chia khéa. Brody
nghi v& Ndi Ida D8, va Brody di cho bdn than tem dimg. Cu van cén khd gidin dif.
Mhung cdu khéing hanh dgng theo cdm xdc dé.

D6 la tat cd nhiing gi bé phdi lam khi cdm xic cda bdn thin dich chuyén 16i ving
dé. Chi cin tgm ding théi. Bé khéng phdi tgm ding cdm xdc tic gign. Chi tgm dimg
trude khi phun trdo. Sau dé, bé s& cd m{t chit théi gian va nghi v& cdch phdn dng
khéc, nhu d€ nghi bé me gidp dd hay ndi véi ai dé vE cdm xdc cia bé,




BO NAO SAN SANG CUA RIENG TOI: THUC PAY SU THAU
HIEU CUA BAN THAN

Trong chwong nay, ban cé thé nhan thdy rang chiung t6i da thao
ludn khéng chi vé cach thuc day sy thau hiéu & tré, ma con khang
dinh tdm quan trong cda thau hiéu déi véi ngudi lam cha me (hoac
bat ky ca nhan nao khac). Mét trong nhirng ky nang quan trong nhét
ma ban c6 thé lam - gitp ich cho tré em ciing nhw ban than ban - 1a
lwu y va dé tam khi sy that vong, ndi so hai hodc con tirc gian cla
chinh ban dang leo thang va ban bat dau r&i khdi ving xanh I4. Sau
khi nhan ra, ban c6 thé tam dirng va di chuyén dén vij tri khan gia va
phan (rng v&i kich thich bang sw thdu hiéu va co cha dich.

Phat trién sw thAu hiéu vé nhirng gi dang xay ra trong hién tai,
cling nhw vé nhirng gi da xay ra trong qua khr 1a viéc rat quan
trong. Khi chung t6i lam viéc v&i cac phu huynh, chang t6i thwdng
gap mot sé cau héi nhw “Néu t6i c6 cha me tdi, t6i cling sé la mot
phu huynh t6i w?” Cha me mudn biét liéu ho cé chung sb phan, 1&p
lai sai ldam twong tw cha me minh hay khéng.

Khoa hoc cung cap cau tra I&i rat rd rang:

Hoan toan khéng. Vang, cach chung ta dwoc nubi day rd rang sé
anh hwéng dén cach ching ta nhin nhan thé gi¢i va cach ta nuéi
day con minh. Nhwng mot diéu tham chi con quan trong hon nhirng
gi da xay ra v&i ching ta, la cach ta suy ngadm lai va hiéu vé nhirng
trdi nghiém thoi tho du ca chinh minh. Khi ching ta hiéu ré hon vé
ky (rc, hiéu rd hon qua khir da anh hwéng dén ching ta cta hién tai
nhw thé nao, ta tré nén ty do trong viéc xay dwng moét twong lai moi
cho ban than cling nhw cach chung ta nudi day con cai. Nghién ctru



noi rat rd: Néu chang ta hiéu duwoc cudc sdng clia minh, chung ta sé
tw gidi thoat ban than khdi nha tu qua khr va cé dwoc céi nhin thau
hiéu giup ching ta tao ra hién tai va twong lai ma minh mong
mudn.

Nhung mét diéu thdm chi con quan trong hon nhiing gi da xdy ra
véi chung ta, la cdch ta suy ngdm lai va hiéu vé nhiing trdi nghiém
thdi thd du ciia chinh minh. Khi chiing ta hiéu ré hon vé ky uc, hiéu

16 hon qud khit dd dnh hudng dén chiing ta cua hién tai nhu thé
nao, ta trd nén tu do trong viéc xdy dung mét tuong lai mdi cho ban
thdn ciing nhu cdch chiing ta nudi day con cdi. Nghién citu ndi rit
r6: Néu chung ta hiéu dudc cudc song ciia minh, chung ta sé tu gidi
thodt ban than khdi nha tu qud khit va ¢é dudc cdi nhin thdu hiéu
gitlp chiing ta tao ra hién tai va tuong lai ma minh mong muén.

Nhwng diéu dé cé nghia gi, hiéu dwoc cudc sbng ctia minh la
sao? Dan da viét vé chu dé nay trong subt sy nghiép cua anh, dac
biét 1a trong cudn sach Parenting from the Inside Out (tam dich: Nubi
day con tir trong ra ngoai) ma anh la déng tac gia véi Mary Hartzell.
Néu ban muén tim hiéu chi tiét vé& cau héi nay, thi dé [a mét cubn
sach tuyét voi. Nhwng sau day |1a nhivng y co ban. Hiéu dwoc cude
sbng cla chung ta 1a phat trién kj nang mang tén “ké chuy&n mach
lac”, la khi ta suy ngdm va dat dwoc s thu hiéu vé ca mat tich cuc
va tiéu cwe dbi voi cac trai nghiém gia dinh théi tho 4u cla ching ta.
Tw d6, chung ta ¢6 thé hiéu cach ma nhirng trdi nghiém nay dan 16i
dwa chung ta tr& thanh nguwdi tredng thanh. Chang ta khéng chay
trbn va gat bd qua kh, nhwng ching ta ciing khéng ddm chim vao
qué khir hay bi n6 cdm tu. Thay vi vay, ching ta tw do suy ngam vé
nd va chon cach phan hoi.



Vi du, mét phan cda cau chuyén mach lac cé thé dai loai thé nay:
“Me t6i ludn tirc gian. Ba Ay yéu chung t6i, khdng nghi ngd gi vé
diéu d6. Nhwng cha me ba thi khéng nhw vay. Ong ngoai tdi 1am viéc
sudt ngay, con ba ngoai t6i la mét ngudi nghién rwou. Me téi la chi
ca trong gia dinh c6 sau dwa tré, vi vay ba luén nghi minh phai that
hoan h&o. Thé Ia me t6i clr git» moi thi trong Idng, va cdm xuc cla
ba sé& s6i suc 1&n bat ci khi nao cé diéu gi d6 khéng én. Cac nguoi
chi va téi thweng phai hirng chiu, dbi khi ca vé mét thé chat. Téi lo
lang rang déi khi t6i da dé con minh tw do hoi nhiéu, va téi nghi mot
phan 1a vi t6i khdng mudn ching cam thay ap lwc phai tré nén hoan

hao”.

Gidbng nhuw nhiéu nguwdi trong chang ta, ngwdi phu nir nay ré
rang ¢ mot tudi tho khéng may ly twéng. Nhwng cd ay co thé néi rd
rang vé nd, tham chi ¢d van thwong me minh, va suy ngdm xem
diéu d6 da cé y nghia gi dbi v&i ban than cé, con cai co va cach co
lam me. C6 4y c6 thé dwa ra nhirng chi tiét cu thé vé trai nghiém cda
minh, dé& dang chuyén hoa ky &c thanh sw thadu hiéu. P6 chinh 1a
kha nang ké chuyé&n mach lac.

Nhiéu nguoi 1&n 1&n véi cac phu huynh khéng hoan hao. Nhwng
du vay, trong phan I&n thoi gian, cac phu huynh nay van coé sy nhéat
quan va ho co thé dy doan dwoc, va ho van dap ng nhu cau cla
con cai moét cach chu dao ti mi. TAt ca diéu nay dan dén sw gan bé
an toan. Nhwng mét s ngudi khac, nhw ngudi phu niv ké chuyén &
trén, thi dat dwoc diéu goi la “sw gén bo an toan tw tao”. N6 cé nghia
rang mac du cha me cd khéng cho ¢6 mdt tudi tho cé thé tw nhién
dan dén sy gan bé an toan, thi khi tredng thanh, cé van cé thé thay
dbi kiu gan bd cla minh va do dé, thay ddi ca kha nang cua co



trong viéc cung cip sw gan bd an toan cho con cai, thdng qua suy
ngam va thiu hiéu nhirng gi minh d3 trai qua.

Nguworc lai, nhitng nguwdi trwdng thanh khéng phat trién ky nang
ké chuyén mach lac va ty tao ra sy gan bé an toan sé gap nhiéu
thach thirc hon theo nhirng huwéng nhat dinh, khi ho phai suy xét lai
vé qua khr ciia minh. Trong thuc t&, ho tham chi co6 thé gdp kho
khan khi k& chuy&n d&i minh sao cho cé y nghia. Khi dwoc hoi vé
cudc sdng gia dinh thoi tho 4u, ho c6 thé bi lac trong cac chi tiét,
tham chi bj ban tdm v&i cac sy kién gan day trong cudc sbng trwdng
thanh. Hoac ho c6 thé khéng nhé dwoc cac chi tiét cdm xic va quan
hé tir thdi nhd, va bj tach rdi khdi cudc sbng tinh cdm. Trong cac
trudng hop nghiém trong nhét, nhiéu ngudi c6 thé da trai qua qua
nhiéu chan thwong tdm Iy hodc méat mat khi con nhé dén néi qua
kh» ho chi toan nhitng khodnh khac mat phwong hwéng va vo to
chire.

Khi khdng cé sw thiu hiéu va nang lwc k& chuyén mach lac -
nhirng diéu cho ta mot nén tdng dé hiéu ré ban than va cach qua
kh&r d& anh hwéng dén ching ta, sé rat khé khan dé ta tré& thanh
mot phu huynh tron ven va cung cap cho con minh mét hwéng giao
tiép an toan, nhe nhang ma tré cdm thay dwoc dbi theo va bao vé.
Ban con nhé cam giac 4S (96m an toan, dwgc quan sat, dwoc xoa
diu va dwoc bdo vé) khdng? Sw hién dién d6 trong cudc sbng cla
mot dira tré sau cung sé& dan dén sy gan bo an toan - diéu tét nhét
cho tré phat trién rwc ré. Khi chung ta khéng co y thirc vé quéa khi
cua chinh minh, chdng ta hoan toan c6 kha nang lap lai nhirng sai
lJdm ma cha me ching ta & mac phai khi nuéi day con cai.



Nhwng khi chung ta thu hét can d@m dé nhin lai va hiéu ré vé qua
kh cGa chinh minh, va phat trién sw thau hiéu can thiét dé thuat lai
cau chuyén cta chinh minh mét cach ré rang va mach lac, chung ta
c6 thé bat ddu han gan vét thwong trong qua khir. Khi lam nhw vay,
ching ta s8n sang hinh thanh mét sw gan bé an toan véi con cai, va
mdi quan hé virng chac do sé 1a ngudn lwc tao nén sy kién cwdng
trong subt cudc doi cla tré. Do [a mét trong nhirng diéu quan trong
nh&t ma chung ta co6 thé lam - cho ban than minh, cho cac méi quan
hé va cho con céai ching ta. V& mat tac dong, chung ta dang chon
cach tién gan hon vé hwdng Bd ndo San sang cda chinh minh, sau
d6 bién né thanh moét gia tai ma ching ta sé truyén lai cho con cai,
rdi con cai cla ching, va tiép tuc nhw thé.



Chuwong 5
BO NAO SAN SANG: DONG CAM

Khi dwra con mai biét di 14y mén d choi xép hinh Tinkertoy dap
vao dau ban rdi bat cuwdi, chang x6t thwong gi hét k& ca khi rd 1a
ban dang dau diéng, thi sé that kho dé twédng twong rang co bé sé
|&n [&n thanh modt ngwdi biét quan tam va ddng cam. Hodc khi cau
con nam tudi cla ban quan ao choang quanh nguwdi, ddi mii chop
cao va yéu cau moi ngwdi trong nha phai dirng hét viéc lai dé ngbi
lam khan gid cho man trinh dién ao thuat kéo dai 1é thé clia cau bé
(va ban khéng thé di vao phong tdm chirng nao budi dién chua két
thuc!), thi cai thdi dé cao ban than & cau nhéc co thé khién ban tw
hdi, liéu cau co bao gid tré thanh mot ngudi biét dé y dén nguoi
khac khéng.

Tuy nhién, ching t6i biét moét cau bé 16 tudi, chung t6i s& goi cau
4y la Devin, da ludn biét cach khéng coi minh Ia trung tdm, ma cw xo
mot cach tan tdm va chu dao. Cau la mot dira tré dién hinh véi tat ca
cac van dé va sw ich ky ma hau hét cac thiéu nién sé hiru: Cau dua
ra nhirtng quyét dinh phi ly va thiéu chin chan, rdi déi khi qua xau
tinh v&i em géi. Nhwng nhin chung, cau 4y van thé hién duwoc kha
ndng quan tdm dén nguoi khac va biét nghi cho cam xuc ctia ho mot
cach thwong cam.

Chang han gan day, vao ngay sinh nhat cta bd, Devin da hay
chuyén di choi I&n lich trudc véi ban bé dé co6 thé danh thoi gian cho



bd vao ngay dac biét. Cau ciing thwdng xuyén dm 6ng ba minh,
ngay ca & noi cong cdng, va sé nhwdng chd cho nguwdi khac trén xe
buyt ma khéng can ai yéu cau. Nguwdi 1&n thwdng xuyén nhan xét
rang cau la mot dra tré tlr t& ngot ngao.

Cé6 vé no khong that phu hop véi hinh anh thwdng thay cia mot
thiéu nién hay cau kinh, chi quan tam t&i chinh minh va khodai chup
anh tv swéng, dang chr? Dua trén mé ta nay vé Devin, ban co thé
cho rang cau 1a mét chang trai tré cé long trdc an tw nhién, va don
gian 1a mét trong nhirtng nguwdi cé khd nang déng cdm ngay t khi
sinh ra. Nhwng ban da sai.

Trén thuc té, khi Devin con nhd, bé me Devin lo ldng vi cau hau
nhw khéng c6 chit nang Iwc bam sinh nao trong viéc suy nghi vé
cdm xuc hay can nhac t&i quan diém cia nguwdi khac, ngay ca khi
cau da la mot hoc sinh tiéu hoc sap stra chuyén I&n cap hai. Em gai
cau maéi thue sy ddng cdm va quan tdm téi moi ngwdi mot cach tw
nhién. Cha me cd bé thwdng phai nhac nhé bé khéng nén “qua
quan tam” dén nguoi khac ma bd qua mong mudn ca nhan, va bé
nén suy nghi nhiéu hon cho ban than minh. Nhwng Devin thi ré rang
can phai xay dwng ky ndng quan tam va cham soéc cho ngudi khac.
Béat c ai khéng déng y v&i cau déu Ia sai, va cau ludn la ngudi chdp
ngay miéng banh sinh nhat dau tién va gianh lay lat pizza cubdi cung
sét lai. Nguwoi khac budn ba ciing chang anh hwéng dén cau, va ndi
thdng thi, cau ciing hoi hoi bat nat em gai va déi khi la bat nat ca
ban bé & trvdong.

Nhwng nhiéu ndm nay, bé me Devin da lam viéc v&i cau, néu
gwong cho cau hiéu vé sy ddng cdm va st dung nhiéu chién lwoc
ma chlng t6i sé thdo luan véi ban dwéi day. Va bay gid ho rat vui



khi thdy Devin I&n 1&n thanh mét thanh nién biét ddng cdm hau hét
moi luc, va cé kha nang tr& thanh mét chang trai tré chu dao v&i cac
k§ nang xay dwng quan hé manh mé va cé kha nang hiéu, hoa hop
v&i nguwdi khac & mirc dd kha sau sac (so véi do tudi dé). Devin
dang trong qué trinh phat trién nén tang th tw cla Bd ndo San
sang: Sw déng cdm. Bang cach gilp cau phat trién khia canh quan
trong nay cta Bo ndo Sdn sang, bé me cla Devin da tdng cau mot
mén qua manh mé dé nang cao toan bo chéat lwong phan con lai cla
cudc doi.

Nhirng nguwdi chu dao va déng cdm sé it that vong hon, it gian
dir hon, it phan xét hon, dic biét 1a khi s déng cdm cla ho khién
ho hanh ddng theo cach cé Igi cho nhirng ngudi xung quanh. Péng
cadm la mét vi du dién hinh cla sw tich hop, trong dé chung ta cadm
nhan dwoc cam xic cia ngwdi khac nhwng van khéng tré thanh
nguwdi d6. Chung ta khdng can phai déng nhat véi nguwdi khac nhw
thé nguoi dé 1a chang ta. Néu sw khac biét khéng dwoc duy tri, sw
ddng cadm co thé tré nén qua tai va tham chi khién ban kiét surc.
Thay vi thé, loai dong cdm ma chung ta dang noi dén xuat hién tir
suw tich hop, khi ching ta gitr dwoc y thirc khac biét vé ban than,
nhwng van lién két cong khai v&i ngudi khac ma khong lam mét di
phdm chéat khac biét thiét yéu dé. Tich hop khoéng phai la hoa tron
hay dong nhat. Tich hop 1a can bang gitra khac biét va lién két.
Nhirng ngudi déng cam theo cach nay thwdng dau tw nhiéu hon
vao nhan cach va dao dirc, va dbi véi ho, quan trong 1a phai lam
diéu dung dan. Néu ho c6 thé két hop sy ddng cdm v&i s thau hiéu
ma chung ta da thao luan trong chwong trwdec, thi két quéa 1a ky nang
doc tam ly sé& gitp ho kién nhan hon, dé tiép thu, hiéu biét va co y
thirc hon. Viéc nay cho phép ho tan huwéng cac mdi quan hé sau séc



va gidu y nghia, ciing nhw hanh phic hon néi chung. Gibng nhw
nhan thirc hwéng ngoai, thi giac gitp chang ta biét nhirng gi dang
dién ra xung quanh minh, thi viéc doc tdm ly - v&i nhan thirc hwéng
ndi cla no - giup chung ta nhin vao bén trong chinh minh (st dung
sw thau hiéu) hoac trong mét nguwdi khac (st dung sw ddng cam)
trong khi van cdm nhan dwoc mét ban than khac biét (sw tich hop).

Va mét trong nhirng thwe té tha vi nhat 13, vi bd ndo thay dbi qua
nhirng tréi nghiém I3p di 13p lai, c6 rat nhiéu cach dé ban xay dung
ky nang doc tam Iy va nudi dwdng sw ddéng cdm, ciing nhw tinh cach
chu dao & con cai ban. Ban c6 thé trau déi nhitng phdm chét dé
trong cac twong tac hang ngay & gia dinh bang cach cing cb cac
mach clia ndo lam tang sy ddng cam. Cac mach dd xuét hién tw
nhiéu phan khac nhau clia ndo - cac nha khoa hoc da néi sw cong
hwdng & vang duwong bién' xuat phat tiv tang ndo dwdi, con sy thau
hiéu va long trdc an sé bat ngudn tlr tAng ndo trén. Va ban co thé
cung cap cho con ban nhitng co hdi gidp thic day s tang trwdng
va phat trién clia nhirng phan quan trong nay trong bd nao tré.

I Tt gbc la“limbic resonance”, con goi la cdng hudng hé vién, chi
su trao doi thong tin mang tinh tinh than giita cdc cd thé.

cO PHAI CON TOI QUA ICH KY?

Rat nhiéu phu huynh cdm thay lo I&ng khi ho nhan thay nhirng
dac diém ich ky & con minh, twong tw nhw nhirtng gi b me Devin d3
thdy & cau thdi nhd. Cac phu huynh muén nudi day nhirtng dira tré
thanh nguwdi biét quan tdm t&i hanh phuc cla ngu®i khac, mot
ngwdi tét bung va nhan hau. Thé nén, cha me rat phién long khi ho
phai chirng kién nhivng dau hiéu cda tinh chi biét minh va vé cam &



nhirng d®a con nhd. Khi cha me bay té nhirng méi lo nay v&i ching
t6i, chung t6i nhac ho rang phan chinh yéu ctia bd ndo chju trach
nhiém vé sw ddng cdm van chwa dwoc phat trién hoan toan & tré
nhd. Sy déng cdm va nang lwc quan tdm cham sdéc ciing gidng cac
yéu t6 co ban khac clia Bd ndo Sn sang, dé 1a nhivng ky nang can
duwoc hoc hdi. Gibng nhw ching ta da thiy véi Devin, tré em c6 thé
phat trién kha ndng quan tdm va cham séc nguoi khac. Chang t6i sé
gidi thich day du hon, nhwng dau tién ching td6i mudn canh bao rang
ban dang tram trong héa mét cach khdng can thiét nhirng dau hiéu
tw ton ma ban nhan théy & con minh tai thoi diém nay. No6i cach
khac, hay can than dng phan tng thai qua trwdc viéc twdng rang
con khong biét ddng cam.

Vi du, c6 thé ban chi don gian la khéng dé qua trinh phat trién kip
xay ra. Trong thyc té, viéc tré tw quan tdm t&i ban than trudce tién 1a
kiéu phat trién dién hinh; diéu nay cho tré co hodi sdng sét cao hon.
Nhwng thinh thodng van cé céc bac cha me té&i van phong ching téi
va noi: “Téi nght rang con téi mac chirng chéng dbi xa hdi. Con bé
chi biét yéu ban than va ich ky. N6 khéng c6 kha nang nghi cho ai
khac ngoai chinh minh.” Sau dé, chung t6i sé hoéi: “Con gai cua chi
bao nhiéu tudi?” va nhan dwoc cau trd 1o “Ba tudi”. Luc nay, ching
t6i chi mim cw®i va bdo dam véi cac bac cha me rang con hoi sém
dé bat dau lo l&ng vé mot cudc doi pham tdi, va chwa can phai
Google tim kiém “nhirng nha tu tét nhat cho gia dinh tién thdm nudi”.
Viéc bay gi& ho can lam chi 1a dé bé tw phat trién.

Hoac dai khi, cha me s& nhan thdy moét su thay dbéi & dira tré vén
thworng hao phong va nhan ai ctia ho. Bé dwdng nhw chi biét minh
hon, va cha me sé& lo l&ng rang d6 1a diém kh&i dau cda xu huwéng



khéng biét déng cadm. Trong nhirtng trwdng hop nay, trwdc tién
chung t6i cing cha me kham pha xem liéu nhirng gi dang dién ra co
phai chi la mét giai doan nhét thoi khong, va cach giao tiép nay cia
tré& dang bdc 16 rang chung c6 nhu ciu gi. Chang t6i nhac ho nhé
rang bd ndo va co thé con ho dang thay dbi nhanh chéng, va nhirng
thay déi dé chac han sé lam bién chuyén cac hanh vi va quan diém.
Chung téi cling kiém tra moi sy kién mang tinh chuyén tiép trong
cudc sbéng, du mirc dd Ién hay nhd, ma cé thé tac dong dén tré nhuw
moc rdng, cdm lanh, chuyén nha, cé6 em bé mai sinh. Ngoai ra, viéc
|&n 1én nhanh chong vé mét thé chat, nhan thirc, ddng co, cling cé
thé khién nhirng diéu khac phat trién va dan dén ddi nghich. Sw
chuyén tiép va nhirng diéu bat ngd khién cha me khéng bao gi®
thwe sw nam bat dwoc tat ca. Sw trwdng thanh cda con nguwdi khéng
phai 1a diéu cé thé dw doan va di thdng mot mach la xong. N6 rac rbi
theo kiéu “tién mét budc, lui hai bwdc” va ddi khi con 16n nguwoc va
di ngang. Diéu dé cé nghia la ngay cé khi ching ta c6 thé tim ra “cau
trd 1&i chinh xac” cho giai doan cu thé nay, moi thir co6 thé sé lai thay
ddi ngay khi ta gidi dwoc cau db. Vi vay, néu gan day con ban té ra
ich ky hon binh thwéong thi d6 cling chwa phai 1a bang chirng khang
dinh rang tinh cach clha cd bé da xuat hién moét sb diém yéu Ién, va
chuing sé khién bé khéng thé boc 16 Idng trédc an cho dén hét doi.

Thuwe té, trong khi ching téi tap trung vao chd dé nay, chung toi
xin nhac ban vé mét sy that quan trong ma ching t6i cé gang ghi
nh&: Trong vai trd 1a mot phu huynh, thdi diém hién tai 1a tat ca
nhirng gi ban phai tap trung vao. Bung vay, ban dang xay dwng cac
ky ndng dé ton tai subt doi, diéu dé dang. Nhwng ban chi cé thé lam
diéu d6 vao thoi diém hién tai, tirc 1a ngay bay gid. Ban khéng can
dé cho trai nghiém ngay luc nay khién ban b&n khoan vé viéc con



ban sé& I&n 1&n ra sao & tudi 15 hodc 20. Ban thuc sw khdng nén. Vi
c6 qua nhiéu sy phat trién sé xuét hién gira bay gi® va thoi diém
d6. Nhirng k§ ndng Bo ndo S&n sang dwoc thiét 1ap dé ban hé tro
con ngay luc nay, va chung sé tré thanh ky nang cua twong lai qua
thoi gian. Mac du chung téi la nhirng chuyén gia da nghién coru ky
cang vé sy phat trién, chung t6i van rat ngac nhién truéc sw 1én 1én
& con cai minh chi trong vong vai tuan va vai thang! Vi vay, ding roi
vao lo l1ang va cho rang bat ky giai doan nao - du giai doan doé thé
hién sw ich ky, cac van dé khi di ngu, chirng dai dam, con cau gian,
hoang loan vi bai tap vé nha, hay mét diéu gi khac niva - sé ton tai
mai mai. Con gai clia ban s& khéng can ban ni¥a khi cd bé I&n dén
tudi hoc dai hoc. (Néu c6 4y van thé, cé 18 ban nén goi cho ching
t6i.) Co bé sé& khong con gdp khoé khan gi véi viéc an tdi véi ca nha.
Co6 8y cling sé khéng bang quan trwdc nhirtng cdm xUc va mong
mudn ctia moi ngudi xung quanh. Thay vi so hai va ban khoan vé
cac van dé kéo dai sudt d¥i, hay thir nghi theo nhirtng khoang thoi
gian nhd hon, co6 thé 1a theo tirng hoc ky hodc theo mua. Néu ban
thich sach, hay suy nghi theo dang cac doan van, trang va chwong.
Hay cho con ban mét vai thang dé vuot qua giai doan nay, chwong
nay cda cudc doi tré, dé tré biét rang ban ludn & bén va yéu thwong
bé, hwdng dan bé, day db bé va luén ludn hién dién trong cudc sbng
cua bé. Khi do, tré sé vwot qua va hoc duwgc cac kj nang ma chung
can dé phat trién ruc r&.

Trong vai tro la mét phu huynh, thoi diém hién tai la tat cd nhitng
gl ban phdi tdp trung vao.

N6i cach khac, quan diém cla chung tdi & day la ngay ca khi ban
khéng nhan thiy cac dac diém cua sw chu dao, an can, yéu thwong



ma ban mudn thdy & tré, dirng vdi dwa ra théng bao “chét ngudi”
nao vé tinh cach subt doi cla chung. Thay vi vay, hdy tw nhac nhé
ban than rang c6 rat nhiéu sy phat trién sé dién ra trong nhirng nam
t&i, va ban can tap trung nd lwc vao viéc cung cap cho tré nhirng ky
ndng sé tro gilp chung tr& nén chu dao va déng cdm hon. Thuéng
thi day la chuyén twong lai, cac ky ndng sé xuéat hién khi tré 1&6n 1én,
va diéu duy nhét ban can tap trung la nhirng gi xay ra ngay trong
thei diém hién tai. Cac twong tac ban cé ngay bay gio sé tao ra co
hoéi hoc hdi. Hay nhé rang, hanh vi 1a mét hinh thirc giao tiép. Néu
ching ta thdy nhirng hanh vi & tré ma ta khéng thich, thi nhirng
hanh déng d6 dang mudn néi v&i ta rang: “Gitp véi! Con can dwoc
xay dwng ky nang trong linh viec nay!”

Néu con ban dang phai vat 16n v&i bang clru chwong, ban sé
mudn con ban luyén tap toan nhiéu hon. Twong tw nhw vay, néu ban
nhan thay sy déng cdm & tré dwérng nhw dang thiéu, hay cho ching
co hodi dé xay dwng mét bd nado chu dao hon. Nhirng ki ndng nay cé
thé dwoc bdi dap.

M6t cdnh bao nhanh vé diéu gi khéng phai l1a ddng cam: Béng
cam khong phai la hoc cach lam hai 1ong ngwéi khac va hy sinh ban
than. V&i nhivng dira tré gibng nhw em gai Devin, cha me ching
phai thworng xuyén nhac nh& con cai phai biét nghi cho minh. Ho
lién tuc néi voi tré rang viéc t chdi va yéu cau nhirng gi chang
mudn 12 hoan toan én. Chung ta khéng mudn tao ra nhirng dira tré
I&n 18n thanh nhirng ké chuyén xu ninh ngwdi khac, khdng biét minh
mudn gi va khdng thé tw cham séc ban than. Chang ta chi don gian
mudn tré biét quan tdm va nhan thirc dwoc cdm giac clia nguoi



khéac, thay vi thda man moi y kién va nhu cau cda ai do trong cudc
séng cua chung.

Hanh vi la mat hinh thdc giao tiép
Hanh vi ma ching ta thay

Nhiing gi thyc sy dugc truyén dqt
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Minh céin xdy dyng ky
ning vé sy déng cdmil
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Twong tw nhw vay, sw déng cam rat da chiéu va khéng chi la viéc
hiéu ré quan diém cla nguoi khac. R4t nhiéu chinh tri gia va nhan
vién ban hang thanh thao trong khia canh nay va s&r dung nhirng
kha nang dé dé thao ting nguwdi khac.

Do l1a ly do tai sao khi chung ta day tré vé sy ddng cdm, chung ta
nh&n manh rang né khéng chi 1a hiéu nguwdi khac cadm thay nhw thé
nao va ho mudn gi, ma con 1a ta can phat trién mét bdé ndo thuc sy
quan tdm dén nguwdi khac. N6 néi vé viéc kham pha ra ching ta két
ndi v&i nhau nhw thé nao.

Sau tat cd, méi nguwdi ching ta 1a mot ca thé ddc dao va khép
kin: mét cai t6i. Nhwng chang ta cling anh hwédng va bi anh hudng
b&i ngudi khac. Nhirtng nguwdi xung quanh la mét phan cda ching ta
va chung ta Ia mét phan cia ho. Tt ca cung tao nén mét tap thé
“chiing ta”. Sy déng cdm cho phép chiing ta ghi nhd rang moi ngudi
khéng chi la mot “cdi t6i”, ma con la mét phén ctia “chung ta” lién
két. Dan goi sw két hop nay 1a “Mwe” (ghép tr hai chir “me” va
“we”). N6 tao ra mét ban than tich hop khéng chi biét cham séc
ngwdi khac, ma con biét sbng mot cude doi day y nghia, két ndi va
thudc vé mot téng thé 1&n hon.

KIM CUONG PONG CAM

Nhuw chang ta da thay, thwe té 1a co nhiéu khia canh khac nhau
clia sw déng cam. Khai niém phd bién thwong tap trung vao viéc
hiéu cdm giac cla ngwdi khac hodc cdm nhan tradi nghiém cla ho,
sau d6é quan tdm xem nguoi d6 dang phai trai qua nhirng gi. Do la
nhitng diéu ma nhan vat Atticus Finch trong cudn To Kill a
Mockingbird (tam dich: Giét con chim nhai), da néi khi anh cho rang



ta khdng bao gi¢ thyc sw hiéu ai do6 cho dén khi ta “chui vao than
xac cla ngudi va di dao xung quanh trong than xac ay”. 6 la mét
mo ta tuyét voi vé sy ddng cam.

2NHL NYHN
Wy2 9NOG

Nhwng ching ta cé thé chi tiét hon thé nira. Chung t6i mudn gidi
thiéu “kim cwong dong cam”, dai dién cho ndm khia canh cia sw
ddng cdm va nhiéu cach khac nhau ma ching ta cé thé quan tam
dén nguwdi khac va phan héi véi ndi dau cia ho:

Théu hiéu quan diém: Nhin thé gi¢i qua con mat cla nguoi
khac.

Céng hudng cam xtic: Cadm nhan cam xuc cta nguwdi khac.

Dong cdm nhdn thitc: Hidu biét, hodc nhan thic dwoc trai
nghiém tdng thé ctia nguwdi khac mét cach sang suébt.

DPong cdm thuong xot: Cam nhan dwoc sy dau khd va mudn
giam bét no.



DPong cdm niém vui: Cam thay phan khéi khi ngudi khac vui vé,
dat dwgc thanh tich va hanh phuc.

Khi két hop v&i nhau, cac khia canh clia s déng cdm giai thich
y nghia thwc sw cua viéc chia sé cam nhan vdi ai do, va sau doé
hanh déng dé giup d& ho. Khi ching ta phuc vu nhirng nguwdi khac
va tré thanh nguoi tao ra thay doi trén thé gidi, ching ta 1a nhirng
nguwdi sbng theo dao dirc dich thwe. Sw déng cdm, ndi cach khac,
tric tiép dan dwong dé chung ta dwa ra nhirng quyét dinh dao dic
va hop I8. Vi néu chung ta quan tam dén ai do, ching ta sé it néi dbi
ho hon, it trém dd cha ho, va khéng ap ché ho theo mét cach nao
do.

Kha tha vj 1a hanh déng vi loi ich cha nguwi khac cling c6 thé
thuc day sw tw chdm sdéc ban than. Sau cung, khi ching ta lién tuc
cdm nhan ndi dau ciia ngudi khac ma khéng hanh ddng dé giam bot
no, thi ching ta sé tr& nén mét madi va kiét strc. Nhwng cac nghién
ctru cho thdy rang nhirng hanh déng gidi quyét dau khé sé tao nén
nhiéu niém vui. Vi vay, khi chang tdi noéi vé viéc khuyén khich sw
dong cam & tré, chung t6i dang mudn nudi dwdng tat ca cac khia
canh clia vién kim cwong déng cdm, bao gdbm cd hanh déng vi
nguwdi khac va giup d& ho. Chang ta mudn thir thach con cai minh,
dé chung tr& thanh nhirng ca nhan tich cwc, va tao nén nhiéu niém
vui hon trong cudc sbng cta chung. Diéu nay chi ra rang giup d&
nguoi khac la mét trong nhivng cach tdt nhat dé 1am cudc sdng cla
chinh minh thém tét dep.

XAY DUNG MOT BO NAO BIET QUAN TAM CHAM SOC



M6t trong nhivng théng diép hira hen nhat ma ching téi tvng dwa
ra cho cac bac cha me la cac ky nang cta Bo ndo San sang ma ta
mudn gilp con cai phat trién - bao gébm ca bdn yéu td co ban, va
dwong nhién cé ca sy déng cdm nira - déu cé thé xay dwng qua
nhirng twong tac binh thuwéng trong cudc sdng. Noi cach khac, viéc
lam cha me khoéng chi dwoc thwe hién khi ching ta ¢6 nhirng cuéc
trd chuyén nghiém tuc, day y nghia véi con cdi, ma con trong nhirng
lic choi v&i con, doc sach, tranh luan véi chung, dua gion véi chung
hay di choi ciing nhau. Khoa hoc vé tinh kha bién than kinh ddm bao
v&i chung ta rang, tat ca cac trai nghiém déu sé dinh hinh nén bo
n&o, ca theo nghia tét va xau, va giup dinh hwdng con nguwdi ma tré
em sé tré thanh trong twong lai.

Vi vay, khi noi dén sy déng cdm, nhirng bai gidng bat dau theo
kiéu “Con nén quan tdm nhiéu hon dén X b&i vi...” sé rat hiém khi
an twong lau dai bang nhirng trdi nghiém day du. TAt nhién, cac
cudc dbi thoai vé sy ddng cadm la rat quan trong, nhwng cac hanh
doéng néu guwong tr ban con manh mé hon niva. Tré sé hoc tr ban
tam quan trong cla viéc lang nghe nguwdi khac, can nhac t¢i quan
diém va y kién cla nguwdi khac, cling nhw viéc quan tam dén moi
nguwdi. Mot kiéu néu guwong cu thé, khi ban thé hién long tréc an voi
con cai khi ching gap kho khan, sé giup con ban xay dwng kha nang
ddng cam. Va khi chung theo ddi ban né lwc sbng mot cude doi biét
quan tdm dén nhirng ngwdi xung quanh va y thirc vé nhu cau cla
ngwdi khac, con ban sé cho réng do la cach moi thir nén duwoc thuce
hién, va sy déng cam sé tré thanh mot cach tiép can méac dinh va tw
ddng cuia ching véi thé gioi.



Nhwng xay dwng mét bd ndo biét quan tdm cham soc sé khong
chi don thuan la day cho con biét vé sy déng cam, hodc tham chi la
néu gwong. Tré hoc dwoc sy ddng cdm bang cach trai nghiém né va
cdm nhan duwoc sy hai I1dng va niém vui trong 16ng khi ching giup
d& ai d6 mot cach y nghia. Tré ciing hoc ddng cam khi ching chon
khéng quan tam dén nguwdi khac, va réi cudi cung cdm thiy khéng
tuyét voi IAm khi quyét dinh nhw vay. Hau hét ngudi Ién van con nhé
mot ky niém tho &u khi ho nén gitp d& mot ngudi nao dé nhung lai
khéng lam, va cadm giac that toi té, réi dén gid ho van cé thé hdi han
khi nhé lai. Nhitng khodnh khac nay la mét phan trong viéc xay
dwng sw ddng cdm cda ching ta. Muc tiéu 14 ta giup bd ndo con
minh hoat déng sao cho n&do cé thé dinh hwéng tré quan tam dén
nhirng cdm xuc clia ngudi khac va cla ban than mét cach sau séc.
Chung ta mudn kich hoat cac mach than kinh cta con, d& khuyén
khich ching suy nghi va lwu tdm vé nhitng ngwdi xung quanh, va
lam diéu dung dan. Chang ta mudn nudi dwéng mot bd néo biét
quan tam dén nguoi khac, dén phai trai.

Muc tiéu la ta gitip bd ndo con minh hoat déng sao cho ndo co thé
dinh hudng tré quan tdm dén nhitng cdm xiic cia ngudi khdc va
ciia ban than mét cdch sdu sdc. Chung ta mudn kich hoat cdc mach
than kinh ciia con, dé khuyén khich chiing suy nghiva luu tdm vé
nhiing ngudi xung quanh, va lam diéu dung dan. Chiing ta muén
nudi dudng mot bé ndo biét quan tam dén nguoi khdc, dén phdi
trai.

Lam thé nao dé chung ta lam diéu do, bén canh viéc néi chuyén
vdi tré vé sy déng cam va néu guong cho ching? Chuang ta co6 thé
thu hat sw cha y cda tré téi cac nhu cau cha nhirtng ngudi xung



quanh. Sy chu y lap di lap lai dbi voi bat ky trai nghiém hoac tap hop
thdng tin nao déu sé kich hoat cac té bao than kinh va clng cb cac
két ndi gitra ching. Chung t6i muédn kich thich sw hoat ddng va tang
trwdng cla cac té bao than kinh. Chang t6i mudn “danh bat” sw
ddng cadm trong ndo bo tré em.

Hay nhé rang, noi nao cé sw chu y, noi dé cac té bao than kinh
phat trién. Va ching dwoc phat trién & dau thi sé tao ra két ndi & dé.
DPay l1a cach cac lién két trong ndo dwoc phan phdi, va dan téi sw
tich hop. Vi vay, khi ching ta mang dén cho con minh nhirng trai
nghiém thu hat sw chu y cta chang dén cac quan diém, cac méi
quan tdm cda nhirng ca nhan khac, ching ta da “danh bat” sy déng
cam trong bd n&o clia ching. B&i vi sy chu y dé khién cac té bao
than kinh hoat ddng va két ndi véi nhau, gitp thac day sy dong cdm
trong twong lai.

D6 1a nhivng gi bd me Devin da lam khi cau con nhd. Ho da danh
thdi gian thu hat sw chi y ctia cadu dén céc trai nghiém va tam tri cta
nguwdi khac, gilp cau quan tdm dén cdm xuc cda ho, tir dé cling cb
cac két nbi than kinh giup cau phat trién cdm giac ddéng cdm thuwc
sw, tham chi 1a vwot troi so véi dd tudi 16. Khi ho doc sach cho cau,
ho héi nhitng cau nhw “Than Lorax dang cam thay gi nhi? Tai sao
éng Ay lai tierc gian khi Once-ler chat ha hét cay?” Khi ho xem phim,
thinh thodng ho sé& tam dirng bd phim dé héi nhirtng cau thé nay:
“Con ngh tai sao Travis lai budn khi chu ché Old Yeller bat dau hanh
dong khac di? Con nghi cau &y phai lam sao? Lam gi m&i dung bay
gi®& nhi?”. Chi can thu hat Devin y thirc vé cdm xuc va ddng co cla
cac nhan vat, bd me da giup cau vwot ra khoi chinh minh va nhan ra



rang, nhirng ngui trong truyén va phim ciing cé nhirng s& thich va
mdi quan tdm chi quan rat khac so v&i cau.

Tw day, sé kha dé dang dé héi nhirng cau twong tw vé cudc sbng
ngoai doi that: “Cé Azizi cau kinh hon binh thuwdng trong gi& hoc
hém nay ha? B6 tw héi khéng biét c6 gap phai chuyén gi sang nay
trwdc khi dén trwong?” Trong nhirng cudc trd chuyén don gian hang
ngay, nhirng cau hdi co ban nhu “Con nghi vi sao Ashley lai buén?
Chung ta cé thé giup ban 4y thé nao bay gi®?” sé xay dwng nén
tdng cho k§ nang doc tdm ly, pham chét dao dirc va kha nang y thirc
vé tam trang cta nguoi khac.

Dong cdm la mgt ky ndng cia B§ ndo Sdn sdng, va ta
cé thé xay ding mot bd ndo bi€t quan tam chdm séc

.,

Nhin em trai con
kia. Con cé biét em
dang cdm théy gi khdng?

Taqi sao con nghi em
dang budn?
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gap phdi chuyén gi ma
lai buc boi hon bin
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Nhirng trdi nghiém nay dwoc I3p di 13p lai trong vé s cudc tro

chuyén subt nhiéu nam, va boé ndo Devin tr& nén tich hop hon, va
cau ay chuyén tir mot dia tré bién minh thanh mét thiéu nién
thwong xuyén (nhwng khéng phai luén luén) chu dao, gidi quan hé
va dao drc. D6 1a mot thwe té ma mot bd ndo tich hop co thé tao ra.
Dang hiru hinh cta s tich hop 1a sy t&r té va long trac an.

Dang hitu hinh clia sy tich hop la sy tit té va long trac an.

Mot quyét dinh khac ma cha me Devin da dwa ra dé hwéng dan
cau tré nén déng cam hon 1a cho phép cau dwoc trai nghiém nhirng
cam xuc tiéu cyc cua chinh minh. Nhw ban da lién tuc nghe chung
t6i nhan manh trong subt cudn sach, van dé khéng phai la tao ra mét
phién ban trwéng thanh cta con theo y muén cta ban, ma ta dé méi
dlra tré dwoc phat trién thanh chinh minh. Xay dwng mét bdé nao
ddng cam la giup con ban c6 nhiéu kj ndng hon, khéng ép ching
thanh ngwdi ma ban mudn chung tré thanh.



Chung t6i da néi rat nhiéu vé nhirng van dé phat sinh khi bao vé
tré& em qua murc, khién chung khéng hoc dwoc nhirng bai hoc va sy
kién cworng di kém véi ndi that vong, sw chan chwdng va tham chi 1a
that bai. Nhirng dira tré dwoc cudn chat trong gidy goi bao vé ciing
bi ngdn khéng thé phat trién day da sw ddng cam, diéu thwdng xuét
hién trwc tiép to viéc tw minh trdi qua nhirng cdm xuc tiéu cwc. Mbi
lan cha me cua Devin dé& cau cdm thay budbn ba, that vong hay thét
bai, thay vi ngay |ap tirc xoa diu ciu hoac lao vao giai ctru, thi tiém
nang dong cdm cla cau lai tang 1én, vi nhirng sw khd s& cla cau da
m& ra khéng gian ndi tdm dé cau hiéu va nhan ra néi dau cda nguoi
khac. Di nhién, b6 me Devin nén ngdi bén cau va hé tro cau vuot
qua dau don, nhwng ho khéng chéi bd hodc danh lac hwéng cau
khdi cdm xuc cla cau, vi ho biét nhirng cdm xuc tiéu cuwc 1a quan
trong, mang tinh xay dwng va tham chi lanh manh.

Khi Devin con rat nhd, bd me chi can dm cau thém mot hodc hai
phut trong khi cau nirc né vi ba roi khéi thij trin, thay vi ngay lap tirc
dé nghj nwéng banh quy dé cau khéi budn ba. Khi Devin 1&n 1&n va
phai d6i méat voi sw that vong Ién hon, nhw thei cip hai, cau bj hai
nguwdi ban bd roi trong mdt chuyén di va phai ngdi trén xe buyt mot
minh, bd me sé& lang nghe nhirng ndi so clia cau, rdng cau s¢ Moi
nguoi & tredng ghét minh va cau sé mai mai khéng cé ban. Nhirng
lic nhw vay, bd me sé& rat mudn gilp cau vui vé tré lai va dua ra
nhirng 1&i khuyén, nhuwng thay vi thé, ho cd gang hét sirc dé lang
nghe mot cach yéu thwong, roi dé cau biét nhirtng dau dén vé cam
xuc 1a nhw thé nao. Ho noi nhirng diéu nhu: “Coé vé ¢d don qua con
nhi. Con lo lang vé ban bé nhiéu hon ca nhitng chuyén da xay ra
trong chuyén di hém nay. Diéu nay thwc sw khéng dé dang gi.”



Sau dé, mét khi cau da chia sé cdm xuc cua ban than va chap
nhan ndi vé trai nghiém cia minh, b6 me cé thé giai thich rang khi
cau cam thay dau don thi chang vui vé ti ndo, nhwng diéu dé co thé
gilp cau hiéu va quan tdm dén nhirng ngudi ciing dang cdm thay co
don va lo lang. Sau dé bd me cling c6 thé gidi quyét van dé va dat
thém cau hdi vé nhirng diéu da xay ra, nhwng chi sau khi Devin da
binh &n lai cAm xuc cda minh.

Bang cach khéng cat mach qua trinh cdm xuc cta Devin, théng
qua viéc khéng gidi ctru cau khdi nhirng cam xuc tiéu cuwe, bd me da
giup phat trién hon nira kha nang déng cdm ctia Bd ndo S&n sang
va dwa cau trd thanh mét thanh nién biét quan tdm chu dao, va moét
ngdy nao do Devin sé& thanh mét nguwdi Ion rat gidi xay dwng cac mbi
quan hé co y nghia.

KHOA HOC VE SUDONG CAM

Trong vai nam qua, cac nha khoa hoc da dao sau hon vé sy
ddng cam, va ngay cang ré rang rang bd ndo con nguwdi co xu
hwédng quan tdm cham séc, ngay cad & tré nhd. Chang han, nhirng
dlra tré méi 12 thang tudi thwong sé cbé gang theo cach nao do dé
xoa djiu mét ngudi dang budn ba hodc dau khé. Ta van nghi tré méi
biét di sé& chi tap trung vao nhu ciu va mong mubn cla riéng minh,
nhwng ching ciing thé hién kha nang biét suy nghi va quan tam dén
nguwdi khac, va tham chi biét can nhac nhivtng cdm xuc va y dinh cla
ngwoi xung quanh. Mot nghién clru da xem xét cac twong tac gilra
mot nha nghién ciru va mot dira tré 18 thang tudi. M6t khi tré da
than quen v&i nha nghién clru, nguoi I&én d6 sé gia vo danh roi mot
mon dd. Thé 1a dira bé sé bo dén mon dd, nhat nd 1én tra lai cho nha
nghién clru, lGc nao bé ciing sé phan ng nhat quan nhw vay. Mat



khac, néu nguwdi Ion cd tinh ném dé vat xudng, dia bé cé thé nhan
ra hanh déng do 1a cb tinh va do dé khoéng gitp d& niva. Néi cach
khac, chung c6 thé cdm nhan dwoc khi nao ngudi Ién thuc sw can
giup d&. Thu vi la, cac nha nghién ctru da thwc hién cung mat thi
nghiém va@i tinh tinh, chang té ra it hao hirc gitp d& hon, ngay ca khi
ching biét nha nghién cru va xem anh ta/cé ta nhw mét ngudi ban.
Tinh tinh d& dwoc chirng minh khéng cé sy ddng cdm nhw nhirng gi
da boc 16 & cac dira tré mai biét di. Nhirng diva bé dwdng nhw bam
sinh da biét ddng cdm va hop tac - nhirng diéu dwoc gan chat vao
bé ndo cua chung ngay ca & giai doan mé&i hinh thanh.

Nghién ctru hdp dan nay ciing da tim ra ngudn gbc cla sy déng
cdm va cach ma nd phat trién trong bd ndo. Chang han, mét diéu ma
khoa hoc da tim ra la con ngw®i cé ban tinh ty ton. Chung ta hanh
ddng v&i ban tinh “thién vi nhirng cdm xuc tw tén”, diéu nay khién
chung ta cho rang cach ngu®i khac nhin nhan thé gi¢i phai gibng y
hét cach ma ta nhin nhan. Do d6 chung ta sé dwa ra quyét dinh phu
hop v&i ban tinh nay. Xu hwéng 1dy ban than lam trung tdm néu
dwoc gay dwng dén mrc cwc doan co thé dan dén da loai van dé,
bao gébm tw luyén, bdo tha, thiéu kién nhan, khéong khoan dung,
cing nhéac, thuwéng danh gia va chi trich nhixsng ngwdi ma chang ta
cho 1a khac véi chung ta. Khi ching ta cho rang quan diém riéng cla
chung ta tét dep hon, vuot trdi hon hoac “tw nhién” hon so voi
nguwdi khac, ching ta s& gdp khé khan dé co thé tén trong va quan
tam t&i ngudi do. Diéu do tat nhién co nghia la hai nguwdi khéng thé
trdi nghiém moét mbi quan hé y nghia va sé khong dé& dang tro
chuyén sao cho vui vé va hai long.



Sau d6, méot phan cla sy trwdng thanh la phat trién kha nang
vuot qua xu hwédng bam sinh chi coi trong cdm xudc ty tén. May man
thay, c6 mét phan cta bd ndo lién két véi hé théng téng thé clia cac
mach nao, giup chung ta chu y khi sw tw tdn ban nang cua ta tré nén
dac biét manh mé, va gitp chung ta diéu chinh suy nght ciia minh.
N6 dwoc goi la hoéi trén vién phai (right supramarginal gyrus - viét tat
la rSMG), va nhw ban cé thé doan dwoc, né nam trong tang nio
trén. Hoi trén vién phai déng vai trd quan trong trong hoat déng cla
toan bd ndo. Chung ta c6 thé thay sw phat trién ctia bd ndo, qua ca
thdi gian 1an nhirng trai nghiém, co6 thé dinh hinh sy xuét hién cla
kha ndng ddng cdm & tré em ra sao.

Khi rSMG khéng hoat ddng dung cach, hoac trong tredng hop
cua tré em, khi nd chwa c6 thdi gian dé phat trién - thi mét nguwdi cé
nhiéu kha nang sé ap dat cdm xuc va hoan céanh cta chinh minh lén
nguoi khac. Nhung tin tét 1a cling gibng nhw nhiéu ving ndo khac &
tang trén, rSMG clia mét dlra tré sé tiép tuc phat trién song song v&i
sy trwdng thanh va cai tién chire nang khi dira tré st dung né nhiéu
hon, bang céach lién tuc chi y dén tradi nghiém va cam giac cla
nguwdi khac. M6t 1an niva, day 1a ky nang cé thé hoc dworc, 1a mét co
bdp cdm xuc c6 thé duoc tang cuworng, mdt phan cha bd néo cé thé
phat trién. Ching ta cang suy nghi va thwe hanh déng cam, chung ta
cang c6 thé déng cdm hon trong twong lai.

M6t nghién cru gan day da néu Ién quan diém twong tw mot
cach manh mé. Nghién ctru xem xét cac tac dong khi nhirng giao
vién cap hai ddng cam va khich I& hoc sinh cla minh hon. Nhw ban
c6 thé biét, ty 1& hoc sinh bi dudi hoc trong cac trudng hoc & My
dang tang lén va cac nha nghién clru gido duc da nd lwc giai thich ly



do tai sao. Mét sd ngudi chi ra rang hién twong nay bi gy nén bdi
cac chinh sach ky luat khéng khoan nhwong. Nhirng ngudi khac lai
nhan manh hoc sinh thiéu tw chd, trong khi mét sé nghién clru khac
ni¥a lai noi rang cac 1&p hoc qua déng va gido vién khéng dwoc dao
tao day du.

Nghién ctru nay da tiép can van dé tr mot hwéng khac. Mot
nhom gido vién tlr ndm trwdng cép hai khac nhau & California da
dwoc yéu cau hoan thanh hai khdo sat trwc tuyén yéu ciu ho suy
nghi vé nhiing 1y do khién hoc sinh hanh x& vo 1&. N6 co6 thé la
nhirng xung ddt xa hoi day thach thirc trong thé gidi cua thanh thiéu
nién, hay sw thay déi vé ndi tiét tb dién ra trong co thé va bd nio cla
ching... Cac gido vién hoc héi tlr cac nghién ctu va lang nghe
nhirng cau chuyén cla hoc sinh. Cac cau chuyén nay thé hién mbi
lién hé gil(ta mot bén la thanh céng trong hoc tap, véi mét bén la moi
trrdng giao duc an toan, chu dao, tén trong. Cac bai khao sat truc
tuyén nhAn manh rang cdm xdc va hanh vi cda hoc sinh duwoc cai
thién khi chung cdm thdy dwoc gido vién quan tdm va danh gia cao.

Ban c6 thé doan dwoc két qua: So véi nhém ddi chirng khéng
tham gia bai thwc hanh déng cadm - thi du hoc sinh ¢6 chiing téc, gidi
tinh, thu nhap gia dinh hay tham chi trong qua kho thwdng xuyén
gap rac rdi ra sao - ty 1& dubi hoc van gidm khi gido vién dwoc yéu
cau nghi vé trdi nghiém cla hoc sinh. Thuc té la ty 1& bj dudi hoc &
hoc sinh clia nhivng gido vién tham gia thwc nghiém “luyén tap déng
cam” da gidm xudng chi con mét nita! Thé maéi thay diéu nay co strc
manh rat I&n trong viéc diéu chinh van dé thuc sy - déc biét 1a khi
ban cho rang ty 1& dudi hoc twong quan v&i nhivng hau qua tiéu cuc



cda cudc sbng, chang han nhw that nghiép 1au ndm va tham chi I3 di
tu.

Vi vay, khi ching téi néi rang s déng cdm co tiém nang dang ké
dé anh hwédng dén moi ngwdi mdt cach chan thuce, thi ching téi that
s cO y nhw vay. V6 sd cac nghién clru khoa hoc khac da ching
minh dwgc slrc manh clia sy quan tdm va dong cdm, khéng chi &
tré em ma con ca & nguwoi lon. Vi duy, nghién clru da phat hién ra
rang néu cac bac si thé hién dwoc “sw ddng cam trong kham bénh”,
thi bénh nhan sé cé cam giac dwoc ton trong hon va hai Iong véi
quy trinh diéu tri. Mot nghién ctru thAm chi con chi ra rang, mot bénh
nhan bi cam lanh théng thwdng sé khdi bénh sém hon mét ngay va
cé phan &ng mién dich manh mé& hon nhiéu néu bac si dwa ra
nhirng nhan xét ddng cdm. Ngoai ra, cac chan doan cling chinh xac
hon, két qua strc khde tdng thé dwoc cai thién va tham chi cac két
luan sai ldam cling gidm. Thém vao do, cac bac si cling bao lai 1a ho
man nguy@n hon rat nhiéu véi céng viéc cla minh va hanh phuc
hon trong cudc sbng.

Céac nghién ctru duwoc thwe hién trong nhiéu linh vwc da khang
dinh strc manh clda s quan tdm t¢i ngwdi khac, chirng minh réng
sy déng cdm co thé lam gidm tinh hung hdng va cac van dé hanh vi
& tré em, cing cd thédm nhitng twong tac trong gia dinh va hén
nhan, giam cac vu tan céng tinh duc va bao lwc gia dinh. No6i cach
khac, khoa hoc Gng hd manh mé& nhitng gi ma ban chac chan da
chirng kién trong cudc sdng cda chinh minh va trong cuéc séng cua
nhirng dra tré: Quan tam t&i nguoi khac va lam viéc cham chi dé
ludn duy tri y thirc vé cac quan diém khac biét c6 thé dan dén cac



két qua tich cwc, nang cao y nghia cling nhw tdm quan trong cla
nhirng trai nghiém trong cudc séng chung ta.

DPé hiéu strc manh cua khia canh thir tw thudc Bd ndo S&n sang,
hay biét ring sw déong cam la mét cach manh mé dé chung ta co thé
tao ra trai nghiém quan trong vé su tich hop trong doi. V&i sy dé‘)ng
cam, ching ta van khéac biét nhwng dat dwoc mdi lién két quan trong
v&i ngudi khac: Chung ta chia sé ndi tdm va nhirng cdm xuc cha
quan ctia minh v&i mét ngwdi khac, va hai ca thé riéng biét tré thanh
mot phan cla “chung ta”. Chung ta la nhirtng ca thé xa hoi, va sw
ddng cam |a mét con dwdng day quyén nang dé tao ra su tich hop
trong cudc sbéng. N6 rat don gian, va cling rat quan trong.

NHUNG DPIEU BAN €O THE LAM: CAC CHIEN LUCC BO
NAO SAN SANG PE THUC PAY SU DPONG CAM

Chién lugc #1 dé thuc diy bo nio biét quan tim: Tinh
chinh “radar dong cim”

M6t trong nhirng cach tét nhat dé giip tré em quan tdm dén
ngwoi khac la kich hoat hé théng twong tac xa hoi trong nao bd cia
ching, sao cho tré dwoc chuan bj d& nhin nhan cac tinh hudng
thédng qua lang kinh déng cdm va quan tdm dén ngwoi khac. Chang
t6i goi day la tinh chinh “radar thdu cdm” trong tré nhé.

M6t radar thdu cam sé giup tré cha y va dé tam dén nhirng nguoi
khac, do dé chiing cé thé “thu tin hiéu”, bao gdm tin hiéu ngédn tir 1an
phi ngdn tlr. N6 gibng nhw doc cdm xdc vay. Pon gian la diéu dé
gilp tré nhan thirc rd hon vé nhirng lic ching “chiém hét quyén”
trong mot cudc tro chuyén, hoac y thirc dwoc la ching phai tim cach

cu x& lich sy va hoa dong, ngay ca khi ching cé dang & trong tam



trang toi t& di nira. Hodc diéu do ciing co thé 14 tré s& nhan ra dwoc
khi nao mét nguwdi khac (nhw cha me mét mdi cia chung!) dang
budn buwc, thé 1a ching quyét dinh sé& nhay cdm hon, can than hon
dé khéng “choc & kién Ira”. Khi radar thAu cdm dwoc kich hoat,
chung ta tré nén lwu tdm va dé tiép thu hon, dé hiéu dwoc trang thai
tam tri ctia nguwdi khac. Tw vi tri ndy, ching ta cé thé theo dbi cac
tinh huéng tét hon nhiéu, giip moi ngwdi xung quanh vui vé hon,
hodc gidm bét sy dau khd cla ho theo cach nao do, va mét lan niva,
trong khi ta van duy tri dwgrec mét mire do tw chdm séc ban than phu
hop.

Cé rat nhiéu cach dé& ban co thé phat trién kha nang lwu tam &
tré va gitp chung bat radar déng cdm. Vi du, nhw ching ta da thao
luan trong chwong 4, ban cé thé xac dinh lai cac tinh hudng cho tré
bang cach khoi day sw td6 mo. Hay giup ching hoc céach tré thanh
tham t&r va dat ra cac cau hdi khac nhau. Khi ban cung I&p mét kiém
soat cam xuc va chay trén khdi san choi, phan (ng tirc thi sé 1a hoi
“Cau ta bj lam sao thé?” Thay vi vay, hay khoi day sw td mo cua tré
va gilp chung xéac dinh lai toan bd tinh hudng bang cach héi mot
diéu khac: “Minh tw hai tai sao cau 4y lai chay di nhw vay nhi?”

Chung ta c6 thé gitp nhirtng dira tré xac dinh lai tinh hubdng dé
chuang khéng 1én an va phan xét ngay lap tirc trong sy tirc gian, ma
thay vao do, sé dat cau hdi mot cach t& mo, san sang tiép thu va tir
té. D6 don thuan la tai xac dinh, hai cau hdi dién hinh khac nhau sé
tao ra nhirng trai nghiém hoan toan khac nhau cho dwa tré, ciling
nhw cho nhirng nguwdi trong cudc sbng clia chung.



Khoi ddy radar déng cdm
Thay vi ddnh gid

Hdy day tré si dyng tinh 16 mé

Minh tu
" hai tqi sao cgu
8y lgi chay di nhu




M6t cach luyén tap dé xac dinh lai tinh huéng Ia nhap vai. Chang
han, dira con muwdi tudi ctia ban budn ba tr& vé nha vi ban cing 16p
Josh cla cau “lai” gian lan khi choi béng ném. Ban da nghe con
phan nan vé Josh rat nhiéu lan, vi vay ban quyét dinh thir mot diéu
maoi, dé la choi nhap vai véi con trai minh. Ban ndi véi cau bé: “Me
sé la con, va con la Josh nhé.” Sau dd, déng vai con trai, ban cé thé
noi: “Josh, cau c gian lan rd rang ltc choi bong ném théi. Cau biét
la minh khéng dwoc danh bong hai 1an lién tiép, thé ma cau c lam.
Sau do6, cau lai ndi rang pha bong da ra ngoai, trong khi ré rang né
van trong san ma.”

RAt c6 thé, con trai cia ban sé& khéng biét Josh phai tra 1o ra
sao, ngoai viéc noi: “Khdng, khéng phai vay.” Tuy nhién, bang cach
day van dé di xa hon, ban cé thé thach thirc cau bé dé xem tai sao
Josh lai thwdng xuyén vi pham luat choi. Cubi cung, con trai ban cé
thé néi nhw sau, khi van gid v& 1a Josh: “T& chang bao gi®& thang
dwoc cai gi ca, thé nén déi khi t& gian lan.” Hoac c6 thé cau bé sé
nghi vé nhirng gi ma cau biét vé cha me Josh. C6 1& bb cia Josh
thwérng xuyén trich dan cau néi ctia Vince Lombardi: “Chién thang la
diéu duy nhat dang dé tam.” Piéu nay tao ra tinh canh tranh thai qua
trong Josh va khién cau ta cdm thay thua la diéu khéng thé chap
nhan dwoc. Mot lan niva, cé thé ban phai dinh hwéng va nhac nhé
rat nhiéu dé gitp con trai ban hiéu dwoc nhivng diéu nay, va diéu dé
khéng can phai dién ra hoan toan tw nhién. Nhwng chi can gitp con
trai nhin nhan sy viéc t& quan diém cla Josh, ban sé& cho con minh
co hoi thwe hanh mét sé ki ndng doc cdm xUc va nhan ra rang co &
c6 nhirng ly do khién Josh hanh x& nhw vay, va diéu dé cé thé khién
con biét tha th(r va kién nhan hon trong twong lai. (P6 ciing 1a mot



cach hiéu qua dé chung ta tiép can nhitng hanh vi cla con cai
minh.)

Do6i khi, cach tbét nhat dé tdng cwong sw nhay cdm cla radar
ddng cdm & con ban la khién con chl y dén cac tinh huébng ma mét
nan nhan, hoac mét ngwdi la nao do can dwoc hd tro. Vi du kinh
dién trong thdi tho 4u la tinh hudng ai d6 bj bat nat. Ban c6 thé dua
ra cac tinh hubng gia dinh, hodc co6 thé con ban da biét vé mét tinh
hubng bat nat thwc sw cé & trudng. Di véi phan Ién tré em, ching
rat dé théng cdm véi nan nhan. Mot cau héi don gidn co thé giup tré
dat dwoc sy déng cam la:

“Con nght gi vé viéc ban 4y luén 1a ngudi bi bat nat?” Sau d6 ban
c6 thé trd chuyén vdi con vé cach hanh xt tét nhat khi ai do bj de
doa hoac dbi xi» khéng tét. Diéu twong tw ciing dwoc ap dung dbi
v&i cac tredng hop ma mot dira tré bi ché giéu, bi c6 |ap hoac bj ddi
x(r tan nhan theo bat ky cach nao dé. Bon gidn chi can gidp con ban
nght xem cam giac sé nhw thé nao khi & trong hoan canh cu thé do,
ban da tién dwoc mot quang duwdong dai trong viéc khoi day radar
ddng cam.

Va mét 1an nira, cach thiuc day sy déng cdm nay co thé dién ra
thdng qua nhirng twong tac thwdng nhat gilva ban vaoi con. Boi khi
ban c6 thé bat dau mot cudce trd chuyé&n nghiém tic vé sy déng cam.
Nhwng thwdng thi ban sé chi s dung cac tinh hudng hang ngay
dién hinh dé tao ra cac co hdi thuc day tinh chu dao quan tam, c
lap di 13p lai nhw thé. Chung t6i biét mot ngwoi ba ludén doi theo
nhirng dira chau cGa minh. Vao gi& di ngu, tat ca bon tré déu cung
nhau cau nguyén “binh an”. Chang noi: “Hay dé binh an dén v&i ban
t6i Katinka, hém nay & truwéng cau ay cé vé budn”, hay “Hay dé binh



an dén v&i nhirng ngudi khéng cé nwéc sach”. Hay yéu cau dra tré
ddng nado suy nght cung ban. Vi du, trAn trong tat cd& nhirng ai gop
phan gitp tré dwoc an bira tdi ngon lanh ciing la mot cach tét dé tré
khéng chi biét nghi cho minh. Chinh hanh ddng can nhac t&i nhirng
trai nghiém cua ngwdi khac sé mé& ra nhirng co héi hoan toan méi
dé khoi day radar ddng cam.

Sinh nhat va cac ngay 1& khac ciing cho tré co hdi suy nghi vé
mong mudn clia ngwdi khac. Mot xu huwéng hién nay ma chang toi
nhan théy trong cac bira tiéc sinh nhat, dac biét khi tré I&n hon, la
moi ngudi chi tdng mot thé qua tang cho chd nhan bira tiéc. Chac
chén xu huéng nay khéng co gi sai, nhwng né khédng mang lai co
héi twong tw nhuw tadng qua truyén thdng, khi moét dira tré phai can
nhac va chon nhitng gi ban bé chiung c6 thé muén va thich tha.
Twong tw nhw vay khi tdng qua cho 6ng ba hay cé chi. Cé thé sé dé
dang hon khi tw mua mét cai gi dé va nhé& moi ngwdi ky phiéu thanh
toan. Nhwng khi dé tré tw chon qua, sau d6 dé chang tw lam thiép
bang gidy thi cdng va hé dan, ching c6 thé nghi xem nhirng diéu gi
sé& khién nguwoi khac hanh phac. D6 nhay cua radar thdu cdm sé
tang dang ké& néu tré lam nhw vay.

Chién ludc #2 dé thic day bo nio biét quan tam: Thiét 1ap
ngoén ngii dong cam

M6t cach khac dé xay dwng sy déng cdm 1a cung cép cho tré em
von tr vieng ma chung c6 thé st dung dé giao tiép khi ching quan
tam dén nguoi khac. Ngay ca khi tré em c6 thé tiép nhan quan diém
cia ngudi khac va déng cdm véi cdm xuc cda ho, ching van chua
phat trién dwoc khad nang truyén dat sy déng cadm dé. Vi vay, ching
ta can hwéng dan tré.



Dai khi diéu nay c6 nghia l1a gidi thiéu cho tré biét nhirng diéu co
ban dé giao tiép hiéu qua vé mat cdm xuc, chdng han nhw chu tam
lang nghe trwdc khi dwa ra 10 khuyén khi ai dé bj tén thwong. Va
diéu do ciing co thé 1a day cho ching nhirng ky thuat kiéu to-thir-roi-
t&-biét. Hay noi tv quan diém “t6i”, tap trung vao cach ma “téi” cam
nhan, thay vi nhirng gi “ban” da lam v¢&i t6i. Sé hiéu qua hon rat
nhiéu khi néi rang “Bé tirc gian khi con khéng cat can than but mau”,
thay vi “Con ludn danh mat but mau théi!”



Day tré ring d& 13i va chi trich..

-
Con ludn ™
ddnh mat bat
mau thai!

... 5& gdy ra nhiéu van d& hon so véi viéc néi tit quan diém "t6i"
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B8 tic gign khi
con khéng cét cén
thén bt mdu.




L&i xin 16i cling twong tw. Khi con géi ctia ban day em trai xudng
bé& boi, thi ndi “Chj xin 16i” 1a 6n. Nhwng néu day cé bé nhan thirc
dwoc cam xdc cia em trai thi sé bay té dwoc sw chu dao va quan
tam nhiéu hon. Bang cach ndi clia riéng minh, cd bé cé thé ndi gi dé
kiéu nhw: “Chj nghi lam thé sé& vui, nhwng chi biét em da khoéng kip
hit mét hoi trwée khi roi xubng nwéce. Chj biét em thdy so va chi
khéng nén lam vay.” Giup cd bé phat trién ngdn nglr ddng cdm sé
khéng chi giup bé giao tiép mét cach chu dao hon, ma con giup
“danh bat” sy débng cam trong n&o bd cla bé.

M6t trong nhirng k§ nang ngdn nglr dong cam quan trong nhat
ma ching ta co6 thé day cho tré 1a lam thé nao dé truyén dat tinh yéu
thwong khi ai d6 bj tbn thwong. Chung ta mudn gitp con céi biét lwu
tam khi ngwdi khac bi dau, va ciing mubn cho chiung thdy rang
ching c6 thé hanh dong that chu dao. Dbi v&i tré nhé, muc tiéu
thwérng chi 1a gitp ching cé thé “nhap hoi” véi ngwdi khac. Mét vi du
hai hwoc vé sy hda nhap 1a khi Andrew, mét ngwdi ban clia Ben -
con trai ba tudi Tina, ké rang con ché cla cau bé vira m@i chét. Ben
thé hién sw thwong x6t bang cach néi véi Andrew rang hai con ca
cda Ben, Gitchigoomee va Pirate Pirate, cling m&i chét gan day. Sau
do Ben im lang mét Ic, rd rang 1a dang ¢b gang nhé lai mot vai chi
tiét, nh& lai cach cau da cung me giat nwéc cudn tréi hai con cé
chét. Thé 1a cau bé héi Andrew: “Nay, nha vé sinh nha cau co to
dung khong?”

M6t trong nhirng diéu tuyét nhat & tré em 1a ching sén long hoa
vao trai nghiém cta nguwdi khac. Khi trwdng thanh, ching phat trién
mong mudn gitp d& theo cach cé y nghia hon. Xu hwéng phan &ng
tre thi cda tré thwong sé gidng nhw chang ta: Pwa ra |&i khuyén khi



ai do bi ton thwong (“Ban nén...”), hodc c¢b gang giam bat ndi dau va
gilp ngwdi dé nhin thay khia canh twoi sang (“it nhat 1a ban con co
chi ché khac bén canh”). Nhitng phan hdi co y tét nay la bang
chirng cho thay con chang ta biét quan tam va ta nén khen ngoi
nhirng y dinh tét dep cla ching. Nhwng ching ta mudn day tré rang
s déng cam hiém khi chi 1a dwa ra I&i khuy@n hoéac tim kiém moét tia
hy vong khac. Thuc chéat, sy ddng cdm hwéng téi viéc lang nghe,
hién dién bén canh va chia sé cdm xuc. Chung ta mudn day cho con
nhirng cum tr nhw “Han la cau budn 1dm” va “Té khéng biét phai noi
gi, nhwng té& rat tiéc vi nhirng chuyén da xay ra.”



Day tré rdng dua ra I3i khuyén...

H\.
Técdlacgu °
dang rdt budn,




Khi day ngdén ngi¥ clia sw ddng cdm, ching ta phai can than
dirng ky vong qué nhiéu, du tré dang & d6 tudi nao di nira. Ngay ca
nguoi lon cling cé thé gdp khé khan trong viéc thé hién cam xuc cla
minh mét cach hiéu qua khi buén bwec. Nhwng qua luyén tap, ngay
cé tré nhd ciing cé thé phat trién kha nang sir dung cac ky nang giao
tiép ddng cdm co ban. Va khi tré em phat trién ngdén ngir déng cam,
thi du ngdn ng¥ dé cé con “thd”, tré cling da chuén bj dé cé thé hinh
thanh cac mdi quan hé sau sac, tao ra nén tadng cho phép ching
sbng mét cudc doi day ap nhirng mbi quan hé phong phu va y nghia
khi I&n 1én.

Chién ludc #3 dé thic diy bo nio biét quan tam: M4 rong
vong tron quan tam

Khi noi vé viéc xay dwng mét bd nado biét quan tdm, ching ta
thworng nghi vé viéc day tré em biét quan tdm dén moi ngwdi trong
cudc sbng cda chang: gia dinh, ban bé, nhirng dlra tré khac &
trwdng,... Nhwng cling quan trong nhw viéc nhan thirc dwoc nhirng
mong mudn va nhu ciu cdia moi nguwdi xung quanh, sy déng cam
thuwe sw con vuwot xa viéc cham séc nhirng ngudi chung ta da biét va
yéu thwong. Mot bo ndo biét quan tdm sé hoat dong dé mé rong
“vong tron quan tam” cda no, tdng cwdng sw nhan thirc va hiéu biét
vé nhirng con ngudi khéng thudc cac két ndi trwc tiép va gan giii
nhat.

Chung ta c6 rat nhiéu cach d& mé réng vong tron quan tam cua
tré. Mot 1an niva, diéu nay chd yéu la giup tré em tiép xuc véi thé gidi
n6i tdm cua nhirng nguwdi khac, lam cho chung y thirc dwoc nhirng
gi ching cé thé hodc khéng thé tw nhan thdy. Khi noi ban & dang
trdi qua mot dot nang nong, hay ndi chuyén véi con ban rang nhirng



ngudi vo gia cw sé khat nwdc biét chivtng nao va cé bao nguodi sé
phai vat va vo cung vi ho khéng cé diéu hoa. Sau do, ban cung con
suy nghi v& nhirtng nguwdi d6 va xem cé cach nao dé giup d& ho.
Hoac khi tuyét roi, hay nghi vé bat ky ngu®i hang xé6m nao can ban
giip d& don tuyét trén via hé hodc giup ho di mua hang. Hau hét tré
em déu thich c6 co hdi dwoc gilp d& ngwdi khac, néu ching ta cé
th& hwéng dan ching nhan ra nhu cdu cda nhitng ngwdi xung
quanh.

Tinh nguyén va tham gia cac dich vu céng ddng la nhirng cach
rat manh mé dé con ban biét vé& nhitng ndi khd ma nhirng nguoi
khac trén thé gidi phai déi mat. Néu ban lo rang con minh dang I&n
lén v&i mot Idp bdo vé khép kin, ngan cach ching khéng biét gi vé
nhirng néi dau khd, thi hdy cung con dén tham hoac lam tinh nguyén
tai khu nha danh cho nguw¢i vé gia cw, hoac mét trung tdm dudng
|lao hay bénh vién. Nhw moi khi, hdy nhan thirc rd vé Itra tudi va giai
doan phat trién cla tré, va dirng dé tré phai tiép nhan nhiéu hon
nhirng gi ching c6 thé x& ly. Nhwng mét trong nhirng cach tét nhat
dé tré em nhan ra va quan tdm dén ndi buén khé cta ngudi khac la
tw minh chirng kién ndi dau dé. Va moét khi anh sang nhan thirc xuéat
hién, nd s& bat dau phat trién va soi td cho dira tré.

Ban ciing c6 thé mé& rdng vong tron quan tdm cha con ban bang
cach bay té sw quan tdm dén cac hoat dong cé sy tham gia cla
nhirng ngudi cé xuat than khac nhau. Vi du, ban chi can dang ky
cac hoat dong thé thao va dé con minh twong tac véi tré em dén tw
cac cdng doéng, cac khu phd khac nhau. Sau d6, ban sé co thé gap
nhirng ngu®i nam ngoai I&p bdo vé khép kin clia minh. Hau hét cac
thanh phé déu coé nhirng tda nha danh cho hoat déng cong déng.



Hay ghé tham nha hang, thw vién, hoac noi th¢ cung va gap g& moi
nguwdi & do. Khi buwédc vao canh clra, ban khéng dén véi tw cach mot
vi khach du lich dén thdm dia diém tha vi, ma la mét ngwdi dang sn
long hoc hadi va tran trong nhirng cach khac biét trong viéc twong tac
v&i thé gidi.

Khéng c6 cach ndo chinh xac hoan toan dé& mé réng vong tron
quan tdm cuta con ban. Van dé chi don gian la tim kiém cac co hoi
gilp con cla ban y thirc dwoc quan diém va nhu cau clta nhirng
ngwdi khac, bao gbm ca nhitng nguwdi ma tré da biét 1An nhing
ngwdi ma ching cé thé khéng bao gid nghi t&¢i néu khéng cé sw
giup d& cua ban.

BO NAO SAN SANG CUA TRE: DAY TRE VE SUDONG CAM

M6t 1an nira, xay dwng mot bd ndo biét quan tdm sé& bat dau
bang viéc giup tré budc ra ngoai quan diém ca nhan cda chinh minh
va can nhac t&i nhirtng gi ngudi khac dang trdi qua. Chung toi da
thay hiéu qua khi day cho tré em biét “nhin sw viéc bang trai tim”.



BO NAO SAN SANG CUA TRE: Trong cdc phén "B§ néo S&n sang cda
tré" trudc ddy, ching ta dd néi rat nhiéu vé viéc hdly chi y ti nhiing

phdn (mg cia bé, cling nhu nhilng diéu dang dién ra bén trong bé. By

gid, ching ta hdy thd nhin vdo bén trong ngudi khdc.

Khi bé nhin vao m§t ngudi ban, bé cé
thé thdy vé ngodi cla ban dy. Va néu
cé tia X, bé cé thé nhin véo bén trong
co thé clia ban.

Nhung bé cé biét riing bé con cé thé
nhin ai @6 biing trdi tim khéng? Diéu
nity xdy ra khi bé chd ¥ d&h cdm xdc
cla ho, nhy ligu ho dang hanh phic,
budn, gign dif hay sung suéng?

Khi bé ding trdi tim dé nhin mgt ai dé,
bé hdy chii y dén guong mit va cd co the
cla ngui dé. B¢ cé bit cdu bon & ddy
dang cdm théy gi khi bé nhin vao ngén
ngil co thé cla ban khéng?

Bdy la Carter. Va néu bé néi cdu Gy dang
budhn, thi bé ding rdi dé. Cdu dy dang
budn vi m§t cdu bé to lon & trudng dd
riit x8u tinh va ddy Carter ngd.




Carter chua bao gid néi véi chj Lottie
réng chu &y budn. Nhung khi Lottie
nhin Carter vdi trdi tim cda minh,
Lottie cd thé biét. Chi cd thé higu cdm
xUc cla em trai va tim chj dau nhdi.

Vi Lottie nhin em trai bdng trdi tim,
nén Lottie bi€t chj can hdi thim
Carter, Lottie héi Carter cdm thiy thé
ndo, va hai bgn nhd quyét dinh xin 13i
khuyén cla me vé viéc bj bat nat dé.

Lan t6i, néu ai d6 xung quanh bé bj t8n thuong, hiy nhin ngudi dé
bdng trdi tim cda bé. Chi y déh cdm xic cia ho. Néu bé biét dugc
nhiing gi dién ra bén trong ngudi khdc, bé s& bi€t minh nén lam gi.

BO NAO SAN SANG CUA RIENG TOI: THUC DAY SU PONG
CAM CUA BAN THAN



O trén, chung tdi da ndi vé viéc tao cho tré em mdt ngén ngilr
ddéng cam, cho phép chung truyén dat sy quan tam va lo lang toi
ngwoi khac, qua dé tang cuwdng hon nira kha nang yéu thwong va
ddng cadm véi nhivng ngudi dang bi tén thwong. Bay gi®& ching toi
mudn gidi thiéu cho ban mét cach dé ban, ngudi I&n, suy nghi vé
cach phan hdi khi moi nguoi trong cudc sdng clia ban ddi mat voi
cac tinh hudng day thach thirc. Y twdng cdt yéu & day 1a ban co thé
gilr dworc cdm giac khac biét khi 1a chinh minh, déng th&i van “vuon
tay” dé hiéu dwoc cdm xuc cia nguwdi khac. Tich hop la cbt 16i clha
sy dong cdm thwong x6t, va nghién ctu cho thdy rang khi chung ta
tim cach gitp d& nguoi khac thay vi ddng cdm qua mic véi néi dau
cua ho, ching ta cé thé gitv dwoc trang thai can bang trong khi van
quan tam t&i ngudi khac moét cach nhiét thanh. Sy cong hwédng cam
xuc lam mét di sy khac biét, c6 thé dan dén kiét strc va trang thai
ngwng tré, khién ca hai bén déu suy kiét va khién chung ta khéng
thé giup d& ngudi khac.

M6t phan quan trong cua viéc thic day sy dong cam & ban than
la nuéi dwdng sw déng cdm cho chinh minh. Diéu ching tdi mudn
ndi 1a diéu ma cac nha nghién ciru goi la “long thwong danh cho ban
than”, mot diéu ma ta co thé hoc dé ddi xt tot voi ban than, dé hé
tro thay vi khac nghiét véi chinh minh. Khi ching ta tw tir té voi ta,
thong qua chinh nhirng hanh déng cda minh, chung ta da néu
gwong cho con cai hiéu can l1am thé nao dé déng cdm véi chinh ban
than chung.

Viéc biét dong cdm v&i ban than chinh 1a moét thai dd tich cuc,
chr khéng phai [a hanh vi thiéu ky luat hay dat ra tiéu chuan ky vong
thdp. Hay twéng twong nd gibng nhw cach ma ban giao tiép voi



nguwdi ban than nhéat cia minh. Ban lang nghe ban minh mét cach
cdi m&, quan tdm, ngwng phan xét va cd gang & bén, tiép thu nhirng
gi ban minh dang boc 16. Ban sé vi nguwdi 4y ma boc 16 sw tir té va
long trdc &n cha minh, phai khéng? Ta cé thé coi sw tir té 1a tran
trong s méng manh dé v& ctiia mot ngudi, va lam diéu gi dé dé hd
tro trong khi khéng mong doi dwgc bao dap. Con long trac an la viéc
ching ta cdm nhan dwoc mét ai d6 dang dau khd, ta nghi vé cach
giip ho cdm thay tét hon, va sau dé hanh déng dé giup ho nguéi
ngoai. Va chiung ta tham chi cé thé néi véi ngwdi ban clia minh rang
“O, t& cling da lam diéu nay”, hay la “Thinh thodng moi ngu®i cling
hay lam vay ma.”

Nha nghién ctru Kristin Neff da chi ra ba khia canh quan trong
cda “long thwong danh cho ban than”: Biét lwu tam, biét cham séc
va y thirc dwoc ban than la mét phan cia cdng dong Ién. Khi ban
trau dbi nhirng yéu t6 déng cdm nay & ban than, ban sé tao ra sy tr
té va 1ong trc an trong Idng minh - diéu ma ban c6 thé day cho con
cai. Va han rang ban s& muén mdi quan hé cta con ban v&i ban
than con cling s& day chu dao va déng vién, nhw thé mébi quan hé
gilra con v@i ban than nhat clia n6 vay. Do 1a cach ma B nédo San
sang tao ra sy déng cdm v&i chinh ban than minh trong subt cudc
doi.



Két luén

DINH NGHIA LAI VE THANH CONG: QUAN
PIEM TU MOT BO NAO SAN SANG

Khi nghi t&i nhirng diéu dwoc coi la thanh cdng trong cudc sbng
ctia con minh, ban sé nghi dén nhirng gi? Chung t6i da tranh luan
subt cudn sach vé nhirng diéu ma chung t6i goi 1a sw thanh céng
cla B6 ndo San sang. Do 1a sy thanh céng dya trén viéc giup con
cai clia chung ta thanh that véi ban than, trong khi van hwéng dan
chuing xay dwng cac ky nang, cac nang lwc dé con twong tac véi thé
gi®¢i moét cach can bang, kién cwdng, thdu hiéu va déng cam. Sy
thanh céng dich thwc nay xay ra khi tré& em phat trién dwoc cach
tiép can cdi mé, day tinh tiép thu v&i nhirng tréi nghiém, dé chung
dén nhan nhirng co hdi va thach thiec méi, khoi day tinh to mo va
ldbng mé tham hiém, va tré vwot 1én nghich canh véi sy hiéu biét day
dd hon vé ban than, vé nhitng diém manh va niém dam mé cua
chung.

Nhwng hay thanh thwe. Day khéng han la cach dinh nghia thanh
céng duwoc van héa dwong thdi don nhan. Nhiéu phu huynh va
tréng hoc bj thic day béi mot khai niém rat khac vé thanh cong -
khai niém khoéng thwong dwoc danh gia tir trong ra ngoai, ma chi tw
bén ngoai ma théi. S¢' hai nhirtng nguy co vé that bai va bat cap,
chung ta thiét 1ap nén cac méi trwdng xa hoi va khudn khd trwdng
hoc hién dai chi tap trung nhdi nhét tré em va thanh thiéu nién vao



trang thai cieng nhac, 18y ndi s¢' lam nén tang. Trang thai Bd ndo
Khéng san sang khién tré ludn néi rang: “Nhirng gi minh 1am, nhirng
gi minh hoan thanh va dat dwoc la thwéc do duy nhat danh gia gia
tri cla minh.” D4 la cach suy nghi ctia B6 ndo Khéng san sang, vi né
lam nguwng tré moi sw c&i m& dbi véi cac quan diém mang tinh thay
thé hoac kham pha khac, né khién khéng chi hanh trinh thay dbi, ma
ca dich dén ciing bién chuyén theo. N6 khéng dem lai sw can bang
cling nhw tinh kién cwéong, khéng thdu hiéu va ciing khéng déng
cam.

Diéu khién ching t6i bat ddng véi cach nghi Khdng san sang do
khéng phai vi nd sé tw ddng dan dén that bai. Trén thuwc té, viéc tap
trung vao thanh tich bén ngoai thdm chi c6 thé tao ra rat nhiéu
“thanh cdng” bé mat, dac biét 1a néu ching ta nghi vé thanh céng
nhw sb ddng ngudi hién nay: Thanh cdng duwoc do bang diém sb tbt,
bang nhirng thanh tich vé thé thao va nghé thuat, bang viéc duwoc
giao vién va nhirng ngui Ion khac yéu quy. Nhirng thwdc do thanh
céng bén ngoai va nhirtng muc tiéu hiru hinh cé thé dan dén loai
thanh tich nhw trén, vi ching tap trung vao viéc tuan tha cac quy tac
va chi “td mau bén trong hinh v&”, thay vi chap nhan rdi ro va thi
thtr gi d6 m&i mé trong qua trinh kham pha ra chiang ta thyc sv la ai,
va diéu gi dem dén cho ta niém vui, sw hai Idng trong cudc sdng.
Tuan thd nghiém ngat nhirng quy wdc va hién trang thwdong la cach
chac chan nhét dé kiém sao vang khen thudng tir gido vién va tir
nhirng con ngudi c6 thdm quyén khac.

Nhwng rd rang, cac ngbi sao vang khong phai la muc tiéu cao
nhat ciia con em chdng ta. Néi cach khac, muc tiéu chinh cua ta
khong phai la giup chung gidi lam hai Ibng ngudi khac hon nira,



nhat 1a khi lam thé ddng nghia véi bd 1& y nghia va niém vui tha cla
viéc kham pha, twdng twong, t6 mod va tat cad cac khia canh mao
hiém khac cia B6 n3do San sang. Tat nhién, chung ta mudn con
minh hoc gidi & trwdng cling nhuw trong cac hoat déng khac, tuwong
dwong véi viéc ta mubn day ching cac kj nang xa hoi dé hoa déong
v&i moi ngudi va thodi mai trong moi tinh huéng. Nhwng sau cung,
nhirng ngdi sao vang va viéc lam hai long ngwdi khac khéng phai la
nhirng gi cudc sbng hwéng dén - du chung ta dang néi vé nhirng
dlra tré cuwc ky hiéu hoc & nhirng trwdng wu ta, hay nhirtng hoc sinh
khéng may gidi giang dang vat 16n ton tai trong mét hé théng gido
duc khién ching cadm th4y lac 16ng va bj bd roi. Ching ta khéng hé
mudn con em minh phai ra nhirtng quyét dinh quan trong nhét dwa
trén cac tac ddng bén ngoai nhuw vay.

Chéng phai chung ta ludbn muén con minh kham pha ra ching 1a
ai, tim ra diéu quan trong nhat vé&i chang va nhirng gi khién chang
thda man, mang lai y nghia, sw két ndi va thanh than - nhirng diéu
gilp tré hanh phuc dich thwc hay sao? Tré van cé thé dat dwoc
nhirng diéu tuyét voi trén con dwédng dai, va dung thé, chang co thé
sé nhan dwoc nhirng phan thudng cdng bang cho nd lwc cla minh.
Nhwng déng lwc cla tré sé& dén tlr bén trong, thay vi tré phai cb
gang lam hai long ban va nhirng ngudi khac trong cudc sdng.

Lam thé nao dé chung ta gilp con minh phat trién loai thanh
cong dich thwc dwa trén dong lwc bén trong? DPéi voi chung ta, né
bat du bang viéc ta thira nhan va tan dwong tré khi ching la chinh
minh. M&i dra tré déu c6 mét tia Itra trong long - mot sw két hop
gitra tinh cach ddc ddo va nhiéu trai nghiém da dang - va ching ta
mudn thdi bung ngon Itra d6 dé giup tré dwoc vui vé, khde manh va



c6é ndi lwc thuc day khién chang trd nén tuyét voi nhéat cé thé. Sw
phan khang cua trang thai Bd ndo Khéng sén sang lam sy to mo tat
ngdm va de doa dap tat ngon Ira chay béng trong mbi dira tré.
Ngworc lai, trang thai B& ndo San sang lai tao ra cac diéu kién dam
bao cho s linh hoat, sw kién cwdng va sirc manh, dé ngon Itra déc
nhat ctia méi ca nhan dwoc nhen nhém va bung chay.

EUDAIMONIA: TON VINH TIA LUA BEN TRONG MOI CON
NGUOI

Y twdng vé tia Ilra bén trong dwa ching ta tré lai khai niém
eudaimonia ctia ngudi Hy Lap cb, d& cap dén mét cudc séng day y
nghia, két ndi va thanh than. Ban than tr Hy Lap nay da dwa ra mot
cau chuyén vé B6 ndo San sang. Tién td eu- c6 nghia 1a “that” hay
“t6t”. Tl daimon dung dé chi y niém rang chang ta cé mot tia Ikra
dich thwc bén trong, mét céa tinh cla riéng minh - diéu ma tac gia
Elizabeth Lesser mé tad nhw 1a ban chat ndi tam, “mot tinh cach doc
dao clia méi ngudi” rat “manh mé va téa sang”. La cha me, ching ta
la nguwdi bao vé daimon cua con minh, tia I(ta doc dao cta con. Va
khi ban két hop eu- v&i daimon, ban c6 dwoc eudaimonia, nhirng
gia tri cila mot cudc sdng chan thuc va tdt dep, ta c6 dwoc né bang
cach thira nhan va tén vinh ban chét bén trong déc dao cda ching
ta.

Sau cung, khi con minh trwdng thanh, ban cé6 mubn ching dwoc
trdi nghiém tat ca nhirng gi xay dén véi mot y thére rd rang vé ban
chat bén trong khéng? Nhu Lesser da tirng noi: “Nhirng ngwdi duy
tri sw chan thwe ctia ho déu cé nhivng dac diém chung. Ho biét can
bang gitra diu dang va manh mé. Ho khéng qua chd trong dén
nhirng gi nguoi khac nghi vé minh, nhwng ho van rat quan tam dén



hanh phuc cla nguoi khac. Ho két nbi véi ban than dén mac ho cdi
mé& v&i tat cd moi ngudi.” That 1a mdt mé ta hay vé thanh coéng cla
B& ndo Sén sang. (N6 gan nhw thé tv eudaimonia trong tiéng Hy
Lap c6 nghia 1a BO ndo San sang!)

Hwdng dén tinh than B ndo S8n sang trong viéc nudi day con
cai la mobt cach séng v&i méi dira con clia ban, sao cho ban giup tré
duy tri ban chéat bén trong cla ching va nudi duwéng la ban ndi tam
chan thwc nay. Theo nhirng I&i uyén bac cua Lesser, mét nguodi cé
nhan thirc manh mé va tén trong sw chi dwong ndi tdm sé “cadm thay
nhw dwoc & nha, khéng gid dbi, khdng thira thai, hoan toan tron
ven”. Hay twdng twong rang trong mot thdi diém nudi day con, ban
c6 thé thanh that néi v&i con minh cau nay: “Cudi cung, voi tat ca té
bao ndo bd ctia minh, con sé nhan ra réng con nguwoi chan that cua
con chinh 1a diéu ma con c6 thé tin twéng nhat.”

D6 1a mot phwong phap B ndo Saén sang giip mang dén cho
con ban strc manh bén trong, dé sy chi dwdng ndi tdm thye sy phat
trién - mot trang thai eudaimonia. Tia Itra bén trong khéng phai mét
thwe thé cd dinh, va ban chét bén trong mdi ching ta khéng phai
khéng bao gi® thay dbi. Thay vi thé, van dé & day la tran trong quan
diém rang nguoi ta co thé sdng bang ndi lwc, dé cao ndi tdm, va trai
nghiém dich thuwc vé sw ton tai. Sy lién két véi mot ban chat bén
trong chan thwe, phong cach sdng eudaimonia, khién cudc sbng tran
day y nghia, két ndi va thanh than. Y nghia 1a y thirc dwoc nhirng gi
thwc sw quan trong. Két ndi la giao tiép c&i m& v&i nhitng ngudi
khac va chinh ban. Va thanh than la kha nang dat dwoc trang thai
can bang cam xuc, c6 day di cac cdm xuc va duy tri sw can bang
trong cudc sdng ndi tm ciing nhw trong cac mbi quan hé véi nguoi



khac; n6 vira tao ra, vira tran trong chung ta cua hién tai va chang ta
cua sau nay.

Hwéng tiép can S8n sang nay gidp phat trién mét cudc sdng
thanh céng ma con cla chung ta dwoc chuan bj tlr trong ra ngoai,
cho tré nhan thirc sau sac rang cac qua trinh bén trong sé dong vai
trd nhw mot la ban dan dwong, dé tré tw hiéu vé nhirng diéu duwoc
coi la y nghia va gia tri. Khi do, tré tran trong hanh trinh ndi tdm hon
la tap trung vao dich dén cudi cung. Ta sé& danh gia cao qua trinh
hon két qua, ta khich 1& nhitng né lwc va kham pha co ky luat, va
khéng chi dwa vao nhirng thanh tich cé thé dong dém chi mang tinh
bé mat. Va tat ca nhirng diéu trén khéng thé xay ra néu chung ta ap
dat con minh véi mét dinh nghia thanh céng dung dé ap dung cho
tht cd moi ngudi. Thay vao do, chung ta can gitp tré kham pha ra
chung 1a ai, dé ching khéng chi thanh céng, ma suw thanh coéng con
phu hop, va ¢6 ngudn gbc tr chinh tai ndng va mong mudn cla
chung.

Chung ta can gitp tré khdm phd ra chiing la ai, dé chiing khéng chi
thanh cong, ma sy thanh céng con phit hop, va cé ngudn goc tit
chinh tdi ndng va mong mudn clia chiing.

DINH NGHIiA LAI VE THANH CONG

Ngay bay gi®, hay nghi vé con céi ctia ban. Sau cung, ban muén
gi cho chung? TAt ca cac bac cha me déu hy vong con minh hanh
phuc va thanh céng, nhung diéu do thwe sw cd nghia la gi? Khéng
cé gi sai v&i cac dang phan thwdng bén ngoai kiéu nhw ngdi sao
vang (diém sb cao, gidi thwdng am nhac, thanh tich thé thao...).
Nhwng chung tdi lo ngai rang cac phan thudng dé thé hién méot quan



diém kha han ché vé y nghia that sy cia thanh cdng. Chang t6i da
thdy qua nhiéu phu huynh chi tap trung vao nhirng thanh twu cu thé
mang tinh sao vang, lo 1 két ndi v&i con cai va nudi duwéng la ban
ndi tdm, khién tré hanh déng dwa trén nhirng gi ma ngudi khac ky
vong. Chang tdi e ngai rdng vao nhirng thdi diém nhét dinh, viéc
khéng nudi day con theo tinh than Bd ndo San sang sé khién ta phai
trd gia dat.

Do la ly do vi chung ta lai tranh luan vé mot dinh nghia réng hon
cla sw thanh céng. Sw thanh céng nhin tlr quan diém Bé ndo San
sang chac chan van c6 chd cho cac thanh twu bén ngoai, nhwng né
ludn duy tri cac muc tiéu dai han, rang phai phat trién la ban ndi tam
cla tré dwa trén sy can bang, kién cwéng, thau hiéu va ddng cam.
Ta mudn giup tré phat trién bd nao tich hop va két ndi, dé chung co
thé tao ra mot cudc sbéng véi nhivng méi quan hé phong phu, co6 cac
twong tac y nghia véi thé giéi, va dat dwoc sw thanh than vé cam
xuc. N6i cach khac, mét Bo ndo San sang khéng hé ngan can con
ban dat dwoc nhirtng thanh twu va thé hién that tét. Nhwng né gidp
tré tranh dwoc nhiéu hé luy va nhwoc diém ma Bd ndo Khéng sén
sang dem lai, cd ngén han (nhw lo l&ng nhiéu hon, phan khang va
cac biéu hién twong tw) 1An dai han (nhw mét can bang va thiéu kién
cuwdng, khong biét thdu hiéu va déng cdm). Bé ndo San sang tap
trung vao hanh trinh, thay vi nhitng dich dén ap dat phu phiém
khéng chac phu hop véi con ngwdi that ciia dra tré va nhirng gi ma
tré& mong mudn.

Su thanh céng nhin tit quan diém B ndo San sang chac chan van
¢6 ché cho cdc thanh tuu bén ngoadi, nhung con hon thé nita. Sau
cuing, né hudng tdi viéc givip tré phdt trién bé ndo tich hop va két



ndi, dé chiing cd thé tao ra mét cudc sdng vdi nhitng moi quan hé
phong phil, c6 cdc tuong tdc y nghia vdi thé gidi, va dat dudc su
thanh thdn vé cdm xuc.

Vi ban da doc dén day cla cubn sach, nén khai niém vé Bd nao
S&n sang han rat hap dan ban. R4t co6 thé, ban quan tam rét
nhiéu dén viéc giup con phat trién y thirc lanh manh vé ban than,
xay dwng nang lwc va san Idng phat trién cac mdi quan hé bén chat,
biét quan tdm t&i moi ngwdi xung quanh, biét kién cwdng trudc
nhirng ndi dau va that bai khdng thé tranh khéi trong cudc sdng, biét
mong mudn lam diéu dung dan, séng ¢ y nghia va tham chi 14 ca
mao hiém nira. N6i cach khac, ban mudn thdi bung ngon Ira bén
trong dé con ban cé thé kham pha nhirng diéu mang lai cho chung
niém vui va sy thda man, va lam thé nao chdng co thé tan dung toi
da nhirng nang khiéu va kha nang dac biét ctia ching. D6 chinh Ia
thanh céng thwc sw.

Nhwng chung toi biét, tr viéc nudi day con cla chung t6i va tw
viéc trd chuyén véi hang ngan cac phu huynh khac méi nam, rang ta
rat dé bi cam dé b&i mét dinh nghia rat khac vé thanh cong.

Ngay ca khi ban da hoan toan cam két mudn nuéi day con cai
theo quan diém Bd ndo S&n sang, ban van co thé bj anh hwédng qua
murc b&i cac bac phu huynh khac va nhivng néi s¢ hai. Hoac ban sé
bi cam dé muébn sbng gian tiép thédng qua con céi, tin rang thanh
céng cua chung 1a cta ban. Trong nhiéu cdng ddng, suw thé hién xuét
sac va cac thanh tich ngay cang dwoc danh gia cao dén mirc ta khd
c6 thé tap trung vao cac nguyén tac ctia Bd ndo S&n sang, nhirng
diéu dan dén mot cudc sbéng vui vé va y nghia. Chang han, khi tré
con nhd, ching ta c6 thé dé dang noi vé tAm quan trong cta 16i séng



can bang, tranh tao ra mét lich trinh day dac va ta danh rat nhiéu
thei gian cho phép tré dwoc budn ba. Nhwng khi con céi chang ta
I&n 1&n, sw phan xét sang subt clia ching ta c6 thé bi pha hay bdi
sy canh tranh, b&i nhirng ndi lo 1ang rang chung ta dang lam hai con
minh vi khéng tao ap Iwc da Ién 18n chadng, b&i cac chudn muc van
hoa va ky vong clGia hang xém, cua trwdng hoc. Két qua la, nhiéu
bac cha me - du cé chu dao va co chu dich tét dep t&i dau - cling bi
mac ket trong gudng quay cla thanh céng. N6 budc ban than ho,
con cai va ca gia dinh cta ho phai chay dua ngay cang nhanh hon
dé theo kip mét dinh nghia phu phiém vé thé nao Ia thanh tich thuc
suw.

Gudng quay thanh cong

Tham chi khéng tw nhan ra, nhiéu phu huynh bat dau chip nhan
nhirng gid dinh chi mang tinh bé ngoai, rit mo' hd va map me (gidng
nhw cau chuyén réng nhap hoc “trwdng dai hoc wu tu nhat’ sé dam



bdo thanh céng trong cudc séng). Thé 1a ho dan dan chap nhan
nhirng niém tin mo hd va map me twong tw (kiéu nhw viéc lam bai
tap nhiéu hon sé mang dén nhiéu kién thirc hon). Ngay ca khi c6 thé
bi mac no, mét sd phu huynh van ci thué gia sw va huan luyén vién
riéng, va ho chay theo moi co' hdi méi co thé ting thém tiém nang
cho con ho tr& nén “gidi toan dién” va dwgc nhan vao mét trong
nhirng trwdng “phu hop”. Trong nhiéu truéng hop, mong mudn nay
dinh huéng cac quyét dinh ctia cha me ngay khi/trwdc ca khi tré bat
dau biét di va noi. Khi do, cudc sbng gia dinh bj ap dat béi nhirng
lich trinh nghié@m ngat, day rdy cac hoat dong “lam tré gidi giang”,
mot loat cac chwong trinh ngén nglr, dao tao chuyén mén, hoc hé va
nhiéu th khac. Oi tréi. Qua 1a mét gubng quay mét maéi, nang né va
tham chi mang tinh hay diét! Diéu gi sé dén tiép theo? Nhoi nhét cac
I&p hoc thién vao thei gian biéu cla con ching ta, d& ching cé thé
xoay x& v&i ap lwc ma chung phai chiu tr cac hoat déng bi 1én ké
hoach dién cudng khac?

Cé diéu gi & day khién ban ddéng cdm hay khéng? Néu co, ban
khéng don déc. Cac bac phu huynh dén tir khap noi déu cam thay
choang ngop va kiét stirc khi phai sbng theo cac gia tri van hda,
khién ho va con céi khéng ngirng hwéng téi mét dinh nghia rat hep
vé thanh céng dwoc do lwdng tlr bén ngoai. Chung ta chac chan co
thé ddng cam v&i muc dich ban dau rang ta chi mudn bao vé con
céi, nhwng thwc t& dang budn 1a y dinh tét dep nay thuc ra kha sai
lam. N6 con thuwong khién cha me bdi rdi khi khéng biét tai sao con
cta ho lai khdng sén sang budc ra thé gidi, khéng hiéu rd ching la
ai. Gudng quay day cac gia dinh va trwéng hoc (cling nhw cac
doanh nghiép phuc vu va nudi dwéng ndi so' hai ctia phu huynh) dén
v&i cac gia dinh cla B ndo Khéng san sang vé thanh tich va sy thé



hién xuéat sac. N6 hoan toan khéng lién quan gi dén diéu tré em that
sy can dé phat trién, nhirng diéu da dwoc chirng minh trong cac
nghién ctru. Mot sb trwdng mam non dang giao bai tap vé nha dé
giip tré 1am quen v&i sy nghiém khac dang ch® ching & trwdng
mau gido, mac du nhitng dira tré & dd tudi nay con chwa thé kéo
khoda ao khoac hay mé gidy go6i phdé mai!

Ngay nay, nhiéu chuyén gia dang gidi ma khing hoang lo au va
tram cdm & nhitng hoc sinh “thanh céng”, day la con chua ké dén
nhirng dira tré da bi bo lai phia sau. Do qua tap trung vao thanh tich
va dong luwc bén ngoai, tudi tho ddi véi nhiéu dera tré tré thanh
quang thoi gian day ap lwc va lo lang, khi ching phai thwc hién
nhirng ky vong ma cha me va nguw¢i khac danh cho chung, thay vi
dwoc tw do phat trién va kham pha trong qua trinh trwéng thanh.
Thay vi eudaimonia, nhiéu tré em lai phai trai nghi@m cam giac bi
bach ngay ca khi chung drng dau I&p hoc. Chi v&i mét thuwdc do
bén ngoai vé “thanh coéng”, ching cdm thay tréng réng vé cung khi
nghi vé nhirtng gi cé y nghia va thyc sw quan trong. Thay vi yéu
thich hoc hdi, cdm thdy dwoc nang 18n nhd gido duc va cd co hdi
hoc nhirng gi ching hoc tt nhat théng qua vui choi va kham pha,
nhiéu hoc sinh ngay nay lai bi d& nén va choang ngop b&i nhirng trai
nghiém & tredng hoc va tr cac hoat déng chung tham gia. Sy tap
trung qua mirc vao déng lwc bén ngoai da tac dong dén cudc sodng
gia dinh va de doa pha hiy Bd ndo S&n sang, dap tat tia Itra bén
trong - thtr duy tri sy t6 mo, tinh sang tao va tinh yéu hoc tap. Chung
t6i khéng nghi 1a qua cwdng diéu khi néi rang loai cang thang nay
dang de doa &n mon tudi tho va huwéng tiép can “sén sang” vdi thé
gioi.



Khi ching t6i trao ddi v&i cac bac phu huynh, nhiéu nguwdi trong
s ho noi rang ho khéng déng y véi lwong bai tap vé nha ma con ho
dwoc giao, ho thwdng nghi rang con phai lam bai qua nhiéu va cam
thdy qua tai vdi thoi gian biéu. Lam bai nhiéu dén mirc canh tranh
dién cudng khién ho thdy that sai trai. Va cac nghién clru ciing Gng
hd quan diém rang sau mét lwong nhét dinh, déng bai tap vé nha
khéng con tac dung gi nhiéu ngoai viéc khién tré ngd khoéng du.
Nhwng cha me luén so bi roi khéi gubng quay. Ho bi thic day béi
ndi s¢ rang con cla ho sé 14 ngwdi duy nhat khoéng theo kip, khéng
co dwoc loi thé. Ho so, vi ho mudn sat canh bén con minh va tbi da
hda cac co hdi cua chung. Nhw mot nguwdi cha da noi: “Téi da nghe
vé nghién ctru nay, va téi mudn rat lai nhivng gi t6i da yéu ciu con
trai t6i phai lam. Nhwng hay nghi xem: Téi dang danh cwoc voi
twong lai ctia con, va dé l1a mét vu ca cwoc ma téi khéng san sang
thwe hién.”

Vi vay, vai tinh thdn mudn 1am nhirng diéu tét nhat cho con cai
ho, dé “bdo v&” céac lwa chon trong twong lai, cac bac cha me nay
tiép tuc sdp cho kin lich va thirc trdng dém, tat ca chi d& “thanh
céng’. Tré tréu thay, ho khéng cung cap nhirng diéu thiét yéu co thé
mang lai cho con cai mét tw duy phat trién va gitp ching thém kién
dinh dé vwot qua thach thirc trong nhitng luc khé khan. Thay vi
danh thdi gian dé tap trung vao nhirng trai nghiém thudc Bo nio San
sang v&i con cai, cha me lai lo 1dng rang ho sé& khédng mang dén cho
con cai minh “tat cd nhirng lgi thé”, va ho nghi mét trong nhirng diéu
t6t nhat ho co6 thé mang t&i cho con minh 1a “tré thanh chuyén gia”
vé mot ki nang nhét dinh - nghé thuat, thé thao, hoc thuat hay cac
phuong dién khac. Két qua 13, tré khdng cé thoi gian va co hoi dé
vui choi, twédng twong, kham pha va tham tha tw nhién - tirc nhirng



diéu ma nhw ching ta da tranh luan, sé dan dén thanh céng thuc
sw, cling nhw sy binh y&n va niém vui trong long.

Tina van nh& rat rd mot chuyén tr nhiéu nam trwde, khi cé6 kham
pha ra minh dang ket vao gudng-quay-cta-thanh-céng cirng nhac.
Con trai hai tubi ciia ¢ dang mai mé choi v&i vai chiéc cbe lan léc
trén san phong khach trwéc khi cung me tham gia 1&p hoc Me, Am
nhac va Tai tai Hiép hdi Thanh nién Co dbc. Néi bwc doc cla ¢ béat
dau I&n 1&én khi ¢6 nhan ra ho khéng nhivng sap di mudn, ma cd con
phai chién d4u tach con trai minh ra khdi man man mé nhirng chiéc
cbc yéu quy.

Nhwng trwdc khi tién hanh tran chién do, co6 ay da tw bat qua
tang chinh minh va bat cwdi, vi ¢6 da qua cdng thdng céai chuyén
phai dung gi& tai mot |p hoc “lam tré gidi giang” danh cho moét dra
nhéc hai tubi da gidi giang s&n nh& nhirng chiéc cdc nhwa. Co dat vi
xubng, c&i giay ra va ngoi I1&n tham, bén canh con trai. Cé choi cung
cau bé dang td6 mo tw hdi tai sao nhirng vat thé ma thuat nay lai
chéng khit I€n nhau mo6t cach hoan hao. Sy tham

gia clia cd c6 nghia la tran chién khéng can thiét nay khéng can
phai dién ra. Di nhién, c6 nhitng luc ching ta khéng thé dé cho tré
em thich Iam gi thi lam. T4t nhién 1a cé nhivrng ltc nhw thé. Mt trong
nhirng bai hoc quan trong cta thoi tho 4u 1a khdng phai luc nao
chung ta ciing c6 dwoc nhirng thir minh muén. Chung t6i da dwa ra
quan diém nay nhiéu 1an xuyén subt cudn sach. Nhung trong truwdng
hop nay, khéng c6 ly do gi dé Tina gay chién v&i con trai nhd cla
minh. Nhirng khodnh khac ho chia sé khi cung choi trén san nha
chéc chan dang gia hon nhiéu so v&i bat ky kién thirc nao cé thé co



dwoc tr viéc hat mét vai doan trong bai “Nhirng banh xe buyt” cung
nhirng dira tré khac & I1&p hoc thém.

Di nhién, cé nhiing liic chiing ta khéng thé dé cho tré em thich lam
gi thi lam. Tt nhién 1 ¢ nhitng lic nhu thé. Mdt trong nhiing bai
hoc quan trong ctia thoi tho du la khéng phdi lic nao chiing ta ciing

c6 dudc nhitng thit minh mudn.

Chung ta déu dé dang thira nhan rang co rat nhiéu lan ching ta
da bd I& nhirng co hdi nhw trén v&i con cai minh. Tat ca cac bac cha
me déu vay. Dbi khi, chiung ta qua ban réon dé co6 thé chu y dén
nhirng gi con minh can trong thdi diém dé, dé tham gia vao nhirng
s& thich cua tré, dé kham pha nhirng gi ching dang chu y va chia sé
v&i chung niém hing tha. Va déi khi, ching ta lam viéc qua cham
chi dé “lam giau” cho con minh, dén mirc ching ta lo’ 1a khéng cha y
t&i nhivng gi dang thwc sy dién ra bén trong ching. Diéu do co
nghia la chung ta chi quan tam t&i nhirng gi ta lam, thay vi & bén
canh con va hiéu xem con thwc sw can gi. Trong vi du nay, Tina da
c6 thé tw xem lai ban than va thoat khdi guéng quay. Khi lam nhw
vay, cd da c6 dwoc phan thuwéng la két ndi véi dira con trai nhd cla
minh, theo cach ma cd sé& khéng thé cé dwoc néu cd van ci tuan
tha theo lich trinh. Nh& vay, cé da thdi bung ngon Ira t& md bam
sinh cua cau bé.

Ngay ca khi tré I&n hon, ta sé phai tra gia dat néu tiéu tron thoi
tho 4u cua tré trong hang gi® hoc choi dan cello, cac budi tap bong
chuyén va céc chwong trinh hoc thém; thay vi nhan ra nhu cau co
ban cla tré 1a dwoc phép la tré em va chi can vui choi ma théi. Sy to
mo va dam mé cla chung khi &y thwdng bi han ché va bat dau



ngung tré, chlr khdng dwoc nudi dwdng va khuyén khich thwong
xuyén subt thoi tho 4u. Mac du cha me cé nhivng chi dich cuc tét,
cac lop hoc thém va hoat dong tang cwdng lai thwdong phan tac
dung v&i mot bé nao va tri tué dang phat trién, va né thwc sy han
ché nhirtng kham pha dung nghia, kim ham su tang trwdng, muc
dich, hanh phuc va kha nang tw thau hiéu ban than & tré. Va nhirng
nd lwc cla cha me thwérng phan tac dung theo nhirng cach hoan
toan khéng lwdng trwédc duoc, khién tré ghét moét hoat ddng ma
dang ra ching cé thé rat gidi va yéu thich.

Tai sao nhi*ng phu huynh chu ddo va cé y tot lai hanh déong nhuw
vay, trong dé tinh ca rat nhiéu nguoi trong sb ching ta & day? Mot ly
do la vi cac muc tiéu bén ngoai hiru hinh, chung coé thé dwoc danh
gia bang nhirng cach rat cu thé. Chung ta c6 dwoc cdm giac lam
chd, ¢6 “lwc” (theo cach ndi clia nhirng nha tam Iy hoc), cd quyén
lwa chon hanh déng, va nhirng diéu nay khién ching ta cdm thay
minh quyén lyc. V&i cac muc tiéu bén ngoai, ching ta cé thé chon
mot huwéng di, réi hwdng con cai minh vé phia d6 va xem liéu chung
ta c6 thé dwa chung dén dich hay khéng. Muc tiéu bén trong - bao
gdm viéc xay duwng cac ky nang diéu tiét cdm xdac va tinh kién
cwdng; nang lwc nhan thirc thé gidi ndi tam; phat trién ngon Ira khat
khao td mo, trdc an va sang tao; khuyén khich sw thau hiéu va quan
tam dén nguodi khac - déu tinh 14 dac diém bén trong clia mét dra
tré va thwdng it dwoc nhan ra. Cac muc tiéu bén trong cé thé 1a chia
khéa cho tri théng minh xa hoéi va cdm xuc, nhirng diéu tao ra long
can dam va sy kién cwdng, nhung ching kho cé thé nhin thay hon,
va thdm chi con khé danh gia hon nhiéu nira. Vi vay, chdng ta
thwérng chon con dwdng dé dang, nhdy vao gudng quay thanh coéng
bé& ngoai, budc vao cudc dau tranh quyét liét hwéng dén muc tiéu



thanh tich phu phiém va khéng con nhin thdy cac muc tiéu bén
trong, nhirng diéu ma chung ta chwa tirng biét la minh c6 thé huéng
dén.

Nhirng gi c6 thé dwoc do lwéng? Diém trung binh. Mét diém
kiém tra tiéu chuan. Puoc chap nhan nhap hoc trwéng dai hoc. Ban
than nhirng diéu trén khong phai Ia nhitng muc tiéu xau. Nhwng khi
chung dwoc danh gia cao hon viéc dlra con cla ching ta phat trién
la ban ndi tam, thi chung sé phat sinh nhirng hau qua tiéu cuc vb
cung, lau dai va ddi khi con tai hai niva. Vi du, thanh thiéu nién dang
lo 1dng, cang thang va trdm cadm hon bao gi® hét. Phai dbéi mat voi
mot thé giéi bap bénh, 1&n 1én véi sw tap trung vao nhirng thanh twu
bén ngoai va khéng dwoc day cho cac kj nang B ndo San sang vé
sw can bang, kién cwdng, thau hiéu va déng cam; thiéu nién rdi khoi
t6 Am ma khéng dwoc trang bi day du d& déi mat véi nhirvng thach
thirc dang chwe ch® cla thé gidi.

Va cubi cung, ching ta hoan toan déng y véi viéc dé bd n&o non
ndt cla tré duoc tiép xuc vai cac hoat dong va bai hoc khac nhau.
Sw trau déi dé gidi giang hon cé thé la mét phan quan trong trong
cudc sbéng cuiia mot dira tré. Thé thao, Am nhac va cac 1&p hoc khac
c6 thé 1a nhirng cach tuyét voi dé tré phat trién cac ky nang xa hoi,
tinh than ky luat tw gidc va cac kha nang khac giup chang tw tin va
ban linh. Twong tw nhw vay, ching ta khdng hé phan bac tdm quan
trong cua thanh tich hay viéc mét dwa tré thanh thuc ky nang nao
do, tinh ca viéc hoc gidi & trworng. Dac biét néu dira tré dé theo dudi
mot dam mé cu thé, ching ta s& rat muén khuyén khich mong muén
cua tré. Nhwng ta phai can nhic va dat ra cau héi “Viéc nay phai
danh dbi diéu gi?” va “Viéc nay la cho tdi hay cho con t6i?”



MOT PUA TRE KHONG SAN SANG PIEN HINH

Dan biét mét chang trai tré tudi tén Eric, mdt nguoi tiéu biéu cho
sy thanh céng t quan diém B6 ndo Khéng sén sang cling nhw
nhirng nhwoc diém di kém véi thanh cong dy. Gan day, Eric da tét
nghiép moét trwdng dai hoc hang dau, trdi qua tat ca cac qua trinh
dan dén thanh céng va danh dau “hoan thanh” vao moi 6 thanh tich.
Trwdc d6, cau da duy tri diém GPA xuat sac tai mot trwong trung
hoc ndi tiéng, noi cau la ngdi sao thé thao va da tham gia dién xuét
trong v& nhac kich mua xuan. Sau d6, cau ciling dat dwoc thanh
cbng I&n & trwdng dai hoc, tt nghiép va ngay lap tirc tim duwoc moét
coéng viéc dang mong muédn véi mike lwong cao.

Nhwng khi gan day néi chuyén véi Dan, cau chia sé cdm giac lac
16ng vi khéng biét minh thwe sw 1a ai. Mac du c6 trinh d6 hoc van an
twong va sinh ra trong mét gia dinh cé hoc thirc, cau van day hoai
nghi, vAn chwa kham pha dwoc hét ban than va sy phat trién cla
minh. Cau da kiém dwoc rat nhiéu “sao vang” trong sudt hanh trinh
ciia minh - cau co thé trang tri cd méot goc van phong véi nhivng
phan thwdng 4y - nhwng cau van chuwa thé biét dwoc muc dich trong
cudc sbng clia minh tir trwdc dén nay 1a gi.

Eric van con tré va co nhiéu thdi gian dé kham pha daimon - ban
chat bén trong ctia minh, dé tim ra minh 1a ai va tham chi la ty phat
trién BO ndo S&n sang clia minh. Nhwng that dang tiéc khi chang trai
tré day tai nang nay dén gid méi dat ra nhirng cau hdi giup phat
trién nhirng phadm chat ndi tdm vé cung quan trong, dé sdng mot
cudc doi day niém vui va y nghia! La ban bén trong cla cau van
chwa phat trién, va cudc séng cla cau dwdng nhw dang mat can
bang. Hon nira, cau con thiéu khd ndng kién cwéng can thiét dé



vwot qua con bao hién tai, khi cau bdi réi vé ban than va ban sac
ctia minh. Khi bat dau bwédc vao giai doan ma hau hét moi ngudi sé
coi |a mét sw nghiép day trién vong, Eric lai khéng hé hiéu ré liéu
minh tham chi c& muén lam céng viéc nay khéng, hay van con
nhirng y twéng va co hdi khac khién cau hing thu.

No6i cach khac, nhirng tia Itra ndi tdm da bung chay khi ciu con
nhd, nhirng gi da thdp sang cau vé mat cdm xic va tri tué, gio day
da lim tat, va ch® doi dwoc nhen tré lai. Dang budn thay, b me cau
chi tap trung vao nhirng thanh twu bén ngoai, ch&r khong tap trung
vao trai nghiém bén trong cta Eric. C6 rét it quan diém B6 ndo Sén
sang trong cach tiép can cia bé me Eric trong subt thoi tho 4u va
nién thiéu cta cau. Ngon Ilra trong cau han da bj dap tat phan nao
trong subt tudi tré khi cau dat dwoc “thanh tich” va danh diu hoan
thanh vao cac 6 thé hién nhirng thanh coéng rd rang. Bay gi& Eric
dang & diém bat dau thoi ky trwdng thanh ma khéng cé
eudaimonia. Cau biét cach lam hai Idbng nguwdi khac, nhung van
chua c6 ky ndng tw hwdng vé nhirng diéu cé y nghia véi minh. Cac
gia tri va két qua bén ngoai dé dang do lwdng duwoc da bj tra gia
bang cac gia tri bén trong, tirc nhirng gi dan dén thanh coéng ca nhan
thwec sw va lau dai.

M6t 1an niva, “sy thanh céng” ma Eric dat dwoc khéng hé sai.
Chung téi khéng van ddng chéng lai sw lam viéc tap trung, nhirng
thoi quen hoc tap tbt va cac trwdng dai hoc wu tu. Tuy nhién, chung
t6i néi rang thanh tich trong hoc tap va céng viéc chi thé hién mét
phan cla dinh nghia thanh céng, mét phién ban hep ta c6 thé dat
dwoc ma tai do, ta khéng bao gio cé thé nuéi dwéng hanh phuc dich
thwc va sw gan két co y nghia trong cudc sbéng.



Téi té hon, loai thanh cdng nay c6 thé khéng phu hop véi ban
chat clia con ban. Chung ta déu biét mét khudn mau thé nay: Nguoi
cha qua canh tranh, budc con trai khéng wa thich thé thao clia minh
phai choi thé thao, mac du dira tré chi mudn tap trung vao am nhac
hodc dién kich. Liéu co it phién toai hon néu ta ap dat nhirng o
twdng vé hoc tap hodc nghé nghiép Ién mét dira tré rd rang co
nhirng muc tiéu va mong mudn khac? Néu con ban phat trién thanh
mot thiéu nién hao hirng véi viéc thanh cdng & trwong, thi bang moi
cach, hay tran trong niém dam mé dé. Nhwng khi l[am nhw vay, hay
duy tri cho con Suét &n tinh than lanh manh dé tré dat dwoc sw can
bang. Va hay chd y gilp con ban phat trién tit cd cac khia canh
khac nhau, song song v&i phat trién B ndo S&n sang.

Do 14 Iy do tai sao chung téi noi rang cac khai niém nhw ky luat,
thanh tich va thanh céng can phai dwoc tinh chinh d& phu hop véi
nhirng diéu can thiét cho n&o bd va cho suw phat trién téi wu cda tré.
Nghién ctru hién nay khang dinh rang strc khée tinh than thuc su,
nhw niém hanh phuc va sw thda man gan lién véi mot Bo ndo Sén
sang, khéng phai la két qua dwoc tao ra tlr viéc chuyén mén hoa
crng nhac, ma tir viéc phat trién mot loat cac s& thich va muc tiéu.
B&i vi nhirng thach thirc da dang va su phat trién tai cac phan khac
nhau cda ndo bd sé& cho phép toan bd ndo phat trién va hoan thién,
khi thé gidi ndi tam cula tré Ion l1én va cac két ndi than kinh khac
nhau dwoc thic ddy. Sw phat trién dwoc téi wu héa véi quan diém tir
Bo ndo San sang.

Cau héi cudi cung vé B6 nao San sang: Ban cé dang nudi
dudng ngon lia bén trong ciia con minh khong?



Khi ban doc gan hét cubn sach, hay danh ra mét chut thoi gian
dé xem trong cudc sbéng va nhirng twong tac hang ngay & gia dinh,
ban dang khich I& va nudi dwéng sy phat trién ctia Bd ndo Sé&n sang
& con minh nhw thé ndo. Hay tw hdi ban than:

« Ti 6 dang gitp con minh nhan ra ching 1a ai va ching mubn
tré thanh nguoi nhw thé nao khong?

« Céac hoat dong con t6i tham gia c6 bdo vé va thac day cac tia
It’a bén trong chung? Nhirng hoat ddng nay c6 gop phan phat trién
s can bang, sw kién cwdng, thau hiéu va déng cam?

« V& lich trinh cta gia dinh minh thi sao? Téi c6 cho con co hdi
dwoc trdi nghiém nhirtng khodnh khdc ma chung cé thé hoc hdi,
kham pha, twdng twong; hay ching téi dang di chuyén dién cudng
dén mc con khéng bao gi& dwoc thw gian, vui choi, t& mo, sang
tao va dwoc 1a nhirng ddra tré don thuan?

* Toi c6 khién diém sb va thanh tich tré nén quan trong hon can
thiét khéng?

« T&i ¢6 dang truyén dat cho con rang nhirng gi ching lam duoc
con quan trong hon ban than chung la ai khong?

« M&i quan hé cla t6i v&i con co bi tdn hai vi téi lién tuc thuc ep
con phai cb6 gang nhiéu hon, tét hon ni¥a?
* Nhirng dtra con cua téi dang no6i vai téi nhirng gi? Chung tranh

luan thé nao vé nhirng diéu ching quan tam, danh th&i gian va stec
lrc?



« Theo céach tbi giao tiép v&i con minh, téi dang giip nhirng tia
ICra c& nhan trong chung phat trién, hay t6i dang kim ham tia Ira d6?

Pay la nhirng cau héi thyc té vé Bé ndo S&n sang ma chudng toi
da thao luan trong subt cudn sach. Khi tw hdi ban than ching ta tiéu
tién vao viéc gi, lich trinh cla ching ta ra sao va nhirng gi chung ta
tranh luan nhiéu nhat v&i con cai, ta thuwdng cé thé tim ra sw 1&ch lac
gitta nhirng gi chung ta nghi minh coi trong va nhirng gi chung ta
thwe sy coi trong. Néu ban gidbng nhw hau hét cac bac cha me, ban
s& kham pha ra la bang nhiéu cach, ban dang thuc day ngon Itra bén
trong cia con minh mét cach hiéu qua, thach thirc ching phat trién
moét Bd ndo San sang manh mé. Va theo nhivtng hwéng khac niva,
cac twong tac va 16i sbng hang ngay cla gia dinh ban c6 thé dang
khéng hd tro cho con ban, va tham chi cé thé de doa dap tat ngon
ICra cua chung.

Cudi cung, dbi v&i chung téi, viéc nay kha don gidn (mac du
khéng han da dé dang). Giup tré phat trién B6 ndo San sang tém lai
coO hai muc tiéu:

1. Cho phép mbi dra tré phat trién tron ven theo dung ban chét
chung, trai nguwoc véi viéc ap dat nhu cau, mong mudn va cac chi
dinh clia chung ta lén tré.

2. D&i theo nhi¥rng luc con ching ta can gitp d& trong viéc xay
dwng ki nang va phat trién cac céng cu can thiét, qua d6 ching cé
thé phat trién ruc rd.

Néu chung ta cé thé tap trung vao nhirng muc tiéu nay - tan
dwong hoai b&o riéng clia mbi dira tré, ddng th&i day cho tré nhivrng
ky nang can thiét d& xay dwng mét la ban ndi tdm va thanh céng



trong cudc séng - chung ta sé tao ra mét méi trwdng nudi dwdng
cudc doi day hanh phuc va y nghia. Mét cudc sbéng ctia Bd ndo San
sang.

Va sau cung, do la noi eudaimonia va thanh cdng thyc sy hién
dién: Cho con ban co hdi biét chung la ai, dwgc lam theo mong
mudn va dam mé ci ching dé séng cudc ddi tron ven va phong phu.
Gilp chung phat trién kha nang sbng véi sw can bang, déi mat voi
nghich canh bang sy kién cwéng, thau hiéu ban than va biét quan
tam dén ngwdi khac. Can bang. Kién cwong. Thau hiéu. Béng cam.
Pay 14 nhirtng yéu td6 dwoc tao nén bang cach trau doi Bo ndo San
sang. Néu ban c6 thé hé tro sw phat trién nhirng nang lwc nay & tré,
ban sé chi dwdng cho chung hudng téi thanh céng dich thuc.
Chung sé van phai dbi mat véi nhivng cudc dau tranh - sau cung thi
doé mai 1a cude séng - nhuwng khi ching gap kho khan, du Ién hay
nhd, chung sé c6 kha nang ddi mat véi nhirng khé khan d6 mot cach
day manh mé, véi mét y thiee rd rang vé viéc chiang la ai va chung
tin twédng vao diéu gi.

Hy vong sau sac nhat cta ching toi Ia ban sé& co thé trai nghiém
nhirng cach nudi day con v&i Bd ndo S&n sang, va diéu nay sé cho
phép ban tao nén nhirng két ndi va giao tiép v&i con cai, dé ban hd
tro con khi ching phat trién tinh kién cwdng va néi lwc ton tai subt
doi. V&i sw khuyén khich [&p di 1&p lai cla trang thai Bd ndo San
sang khi con sbng trén thé gi®i, con ban sé phat trién eudaimonia va
mot la ban ndi tdm, dé& con cdm nhan nhitng khuynh hwéng tw
nhién, nhd d6 thac day ca niém dam mé I1an s kién tri khi con dbi
mat v&i thir thach.



Va thai do dé dwgc cing cd médt cach bén lau khi tré hinh thanh y
thirc vé muc dich, mét diéu xuat phat t&r nhan thirc, ma méi tré lai
ddc dao theo nhirng cach rat rieng. Muc dich thay dbi trong cac giai
doan khac nhau cla cuéc sbng tré, khi tré nhan ra nhitng y nghia va
suw két ndi sau sdc chung cé dwoc luc giup d& ngudi khac. That la
mot sw két hop tuyét voi, giup tré mang lai mét hwéng tiép can Bo
ndo S&n sang khéng chi danh riéng cho cudc sbng cda chung, ma
con cho cac twong tdc mai cha tré voi nhirng nguwdi khac trén thé
gi¢i. Chung téi hy vong nhirng y twdng nay cling sé giup ban trau
doi strc manh va nudi dwérng mét la ban ndi tdm xuyén sudt hanh
trinh lam cha me phia trwédc. Hay tan hwdng cuéc hanh trinh!



LOI CAM ON

TU DAN

Gl]’i Tina, t6i luén rat vui khi dwoc viét sach cung co, va toi
mudn bay té Idng biét on v&i ¢d va Scott vi hai ngwdi da cung
Caroline Welch va t6i 4p 0 nhirng y twéng, cling nhw thwe hién cac
chi tiét cho nhirng dw an khac nhau ctia nhém bdn ngudi ching ta.

GUri con trai va con gai tudi déi mwoi cia bd, Alex va Maddi. B
vé clng tran trong nhitng moi lién hé gitra chang ta. Tri t& mo, niém
dam mé va s sang tao clia cac con da lam sang té cho bd ban chét
cla cach tiép can cudc séng theo phong cach Bo ndo San sang.

GUi t&i cude sdng, va ngudi ban doi Caroline cla anh, anh mai
mai biét on sy gan két clia ching ta - mot sw hop tac Bd ndo Sén
sang luén ludn truyén cdm hirng va hd tro anh khi ching ta truéng
thanh sudt cudc doi. Nguwoi Ireland da ndéi rang, c6 dwoc craic
(quang thoi gian vui v&) cling nhau la mot diéu vi dai!

Cubdn sach nay sé khéng thé thwc hién dwoc néu khdng cé suw hd
tro, cébng hién va sy khéo léo cla déi ngli chang toi tai Vién
Mindsight: Deena Margolin, Jessica Dreyer, Andrew Schulman,
Priscilla Vega va Kayla Newcomer. Toi xin cam on moi ngu®i vi da
la mot phan quan trong trong nd Iwc tap thé cla ching ta. Cung véi
nhau, chung ta da nd lwc chuyén céach tiép can lién nganh cda sinh
hoc than kinh gitra cac ca nhan thanh cac ng dung thuyc té dé tang
cwdng cac yéu tb thudc chiéu sau tw duy bao gébm sw thiu hiéu, sw



ddng cdm va su tich hop; gitp xay dwng nén tdng hanh phuc trong
thé gidi ndi tdm cling nhw trong cac mdi quan hé.

GUi me Sue Siegel cua con, ngwdi truyén cadm hing t&i tat ca
ching con v&i nhivng hiéu biét sdu sic, sw hai hwédc va tinh than
kien cwdng clia me. Me [udn la nguwdi nudi dwdng cach tiép can
cudc sdng voi Bd ndo San sang cla con. Va glri me vo Bette Welch
clia con, cdm on me vi da nudi day mot c¢d con gai voi Bd ndo San
sang manh mé va tran day nang lwong dén véi thé gidi. Co ay ludn
ludn dan dwdng va la ngudn hd tror vé han cho con cai chung con,
cho con va cho Vién Mindsight trén hanh trinh cudc sdng di ddi nay.

TU TINA

GUi Dan, t6i rat vinh dw dwoc viét cubn sach tuydt voi nay voi
anh. T6i sé& ludn tran trong anh trong vai trd moét ngudi thay, nguoi
ddng nghiép va nguwdi ban cia t6i. Téi rat biét on vé khoang thoi
gian ma Scott va téi & bén anh va Caroline. Tbi tran quy tinh ban
gilra chung ta, cling nhw méi quan hé dbi tac chuyén nghiép, vui vé
va day y nghia ma ta da cung xay dwng.

GWi Ben, Luke va JP; trai tim, tam tri, khiéu hai hwdc, niém dam
mé va strc séng déc dao cla cac con da dem lai cho bd, me va ca
thé gi¢i that nhiéu niém vui. Ngay cé khi cudc séng tré nén khé
khan, B ndo S&n sang cua cac con van lan téa, khién me phéan
chan 1én va truyén cadm hirng dé me noi CO voi thé gidi. Cac con
lam me yéu thé gi&i nay nhiéu hon niva.

GUi Scott, anh séng that can bang, kién cwdng, thiu hiéu va
ddng cam. Em biét nhirtng dira con trai clia chung ta sé tré thanh
nhirng ngu®i cha tuyét voi, vi ching da hoc dwoc moi diéu tr anh.



Em biét on tinh yéu manh liét anh danh cho bén me con, va cho tinh
cadm dbi ta I&n thém méi ngay. Cadm on anh da dau tw vao em, dau
tw vao cac dy an sach va cac cobng viéc chung ta cung nhau thwc
hién.

G&ri dén nhém cua t6i tai Trung tam Két ndi, vdi tinh cdm 1én lao,
t6i mudn cdm on cac ban da chi day va truyén cadm hirng cho toi khi
chung ta lam nhirng viéc quan trong v@&i tri to0 mo, vwot qua sw phirc
tap dé giup d& rat nhiéu gia dinh: Annalise Kordell, Ashley Taylor,
Allie Bowne Schriner, Andrew Phillips, Ayla Dawn, Christine Triano,
Claire Penn, Deborah Buckwalter, Debra Hori, Esther Chan,
Francisco Chaves, Georgie Wisen-Vincent, Janel Umfress, Jennifer
Shim Lovers, Johny Thompson, Justin Waring-Crane, Karla
Cardoza, Melanie Dosen, Olivia Martinez Hauge, Robyn Schultz,
Tami Millard, Tiffanie Hoang, va cudi cung, xin dac biét cam on
Jamie Chaves da day cho t6i vé khai niém xt& ly cdm giac, cling nhw
vai trd quan trong cta né trong viéc diéu chinh hé than kinh khi
chung t6i phai danh vat véi nhirng y twéng trong cubn sach nay. Va
t6i rat biét on nhirng déng nghiép cé cung chi hwéng, nhivng ngudi
t6i hwéng dén dé chinh minh trwdng thanh, nhirng nguoi da trao di
cac y kién sang subt, sy hai hwéc va dam mé dé giup d& cac gia
dinh, thay déi cach tw duy vé tré em: Mona Delahooke, Connie
Lillas, Janiece Turnbull, Sharon Lee, va nhirng ngw®i phu nir cua
Hoc vién Momentous - Michelle Kinder, Heather Bryant, Sandy
Nobles va Maureen Fernandez.

Gri cha me va cha me chdng cla con, Galen Buckwalter, Judy
va Bill Ramsey, va Jay Bryson, moi nguw¢i luén danh cho con tinh
yéu va su ung ho, luén cd vii cho con. Me Deborah Buckwalter la



hinh mau ly twdng nhét cta con vé viéc thé ndo Ia sbng mot cudc
sbng voi Bé ndo S&n sang. Va con luén tran trong nhirng ky &rc vé
cha Gary Payne, nguoi tiép tuc tac ddong dén con theo nhirng cach
vd cling sau sac.

TU DAN VA TINA

Chung tdi mudn g I&i cdm on téi Doug Abrams, ngwdi dai dién
xuat ban cla ching t6i, ngudi cd ddi tai kién dinh va trai tim yéu
thwong, ngudi cung cap khéng gian dé chung t6i c6 thé thir nghiém
y twdng clia minh va sau d6 dwa ching dén véi thé gi¢i. Cam on
Doug, vi da luén nhiét thanh vé&i sir ménh chia sé nhirng y twédng
nay cua chung téi, va vi da tréd thanh mét nguwdi ban than yéu trong
sudt hanh trinh ky diéu nay!

Marnie Cochran |a mot bién tap vién thiu subt. Co da rat hd tro
chung téi trong qua trinh chuyén héa y twdng thanh van ban, va ludn
san sang tham gia cung chung téi dé cudn sach cé hinh thirc dién
dat tot nhat c6 thé. Cam on vi da cb vii, tham gia va hao hirng cling
chung t6i trong céng viéc tran ngap tinh yéu nay. Chang t6i rat cam
kich sw giup d& cta ban, Marnie.

Nhw moi khi, chung t6i rat biét on Merrilee Liddiard, ngu®i s&
hiru tai nang va nang lwc cam thu nghé thuat da giup chung toi
truyén dat cac khai niém Toan bd ndo, Khéng don roi, va bay giv la
B& ndo S&n sang theo mét cach day du va phong phu hon han so
véi nhirng gi ma van ban don thuan co thé 1am. R4t biét on Scott
Bryson vi da hao phoéng chia sé cac ky ndng ctia mét Gido su tiéng
Anh trong qua trinh nay. Va chung téi cam on Christine Triano, Liz



Olson va Michael Thompson vi sy hd tro va phan héi uyén bac ma
ho da cung cap cho cac ban thao dau tién.

Chung t6i xin glri 16 cdm on cudi cung tdi tat ca cac bac cha me,
con cai va nhirng ¢6 cau thiéu nién clta ho, nhirng ngudi da tham
gia vao nhirng thirc hanh Iam sang va héi thao giao duc cta chung
t6i. CAm on cac ban da tiép nhan va co diing khi dé tim hiéu cach
thtec ma nhirng ngudi thwong bi ket cieng voi B ndo Khdng san
sang c6 thé chuyén héa thanh nguoi tw do véi mét Bd ndo San
sang, sau qua trinh nd lwc va lam theo huwéng dan. Cudn sach nay
sé khong thé dwoc thwe hién néu chang tdi khdng cé dac quyén
dwoc déng hanh v&i cac ban doc theo con dwdng hudng t&i sy kién
cuwong va hanh phuc.



BANG THUAT NGU

B 6 nio sin sANG

« Linh hoat, t& mo, kién cwérng, sdn sang thir nhirng diéu méi va
tham chi pham sai 1am.

« C&i m& v&i thé gidi va cac mdi quan hé, gilp chung ta lién hé
v&i ngudi khac va hiéu chinh minh.

« Phat trién mét la ban ndi tdm dan dén thanh céng dich thwc, vi
nd wu tién thé gi¢i bén trong ctia mot dira tré va tim cach dé toan bo
n&o tré co thé phat huy hét tiém nang.

BO NAO KHONG SAN SANG

« Phan khang va s¢ sét, cirng nhac va ngirng van hanh, lo lang
rang co6 thé pham sai lam.

 Co6 xu hwéng tap trung vao thanh tich va cac muc tiéu bén
ngoai, thay vi hwéng téi nhivng nd lwe va kham pha bén trong.

« C6 thé dat dwoc nhivng ngdi sao vang va thanh céng bé mat,
nhwng phai danh dbi bang viéc tuan tht chat ché cac quy wéc va
hién trang, chi biét lam hai 1bng nguwdi khac, kim ham sw td mo va
niém vui.

BON NGUYEN TAC CO BAN cUA BO NAO SAN SANG

Cén bang: K3 nang 6n dinh cam xuc, diéu chinh cd thé va ndo bé




« Hwéng dén khu vwe xanh 14, noi tré cdm thay binh tinh va ndm
quyén kiém soat co thé cling nhw cac quyét dinh cla chung.

« Khi nhitng dtra tré budn bwc, ching cé thé roi khéi khu vuc
xanh 14 va tién dén khu virc dé hén loan, hodc khu vwc xanh dwong
crng nhac, ngwng hoat déng.

« Cha me c6 thé tao ra sw can bang bang cach tim ra “diém tich
hop ly twdng”. Can bang xuéat phat to viéc vira cé tinh khac biét, vira
dwoc lién két mot cach thich hop.

« Chién lwoc can bang #1: Tbi da hoa thdi gian “khd kho” - ngt
da giac.

« Chién Iwoc can bang #2: Cung cap Suét &n tinh than lanh manh
- can bang th&i gian biéu cua gia dinh.

Sy kién cuong: Trang thdi gioi xoay xd cho phép chung ta vugt

qua cdc thit thdch mét cdch manh mé va ré rang

« Muc tiéu ngan han: Can bang (quay tré lai ving mau xanh 14).
Muc tiéu dai han: Tinh kién cwdng (m& rong vung mau xanh la). Ca
hai muc tiéu déu dan dén kha nang bat lai tr nghich canh.

« Hanh vi 1a mét hinh thirc giao tiép, vi vay thay vi chi tap trung
vao viéc dap tat hanh vi c6 van dé, hay lang nghe thdng diép, sau do
xay dyng cac ky nang.

« Péi khi tré can dwoc thac day, va déi khi ching can duoc vo vé.

. Chién luogc kién cuong #1: Day cho tré biét vé 4S - gitp chung
cdm thay an toan (safe), dwoc quan sat (seen), duwoc xoa diu
(soothed) va dwoc bao vé (secure).



. Chién ludc kién cudng #2: Day tré kj ndng doc tam ly - cho tré
biét dwoc cach thay dbi quan diém, dé chung khéng tré thanh nan
nhan cua cam xuc va hoan canh.

Thau hiéw: Khd ndng nhin vao ndi tdm va thdu hiéu chinh
minh, sau dé sit dung nhiing gi chung ta hoc dudc dé dua ra quyét

dinh tét va kiém sodt nhiéu hon cudc séng cua minh.

* Nguwdi quan sat va nguwdi bi quan sat: Hay la ngwdi khan gia
quan sat cau tha trén san.

« S(rc manh nam & sy tam dwng, né cho phép chung ta chon
cach phan tng véi mét tinh hubng.

» Chién lugc thdu hiéu #1: Xac dinh lai ndi dau - hdy hdi con cua
ban rang “Con thich phai khé s& theo kiéu nao?”

« Chién ludc thdu hiéu #2: Tranh Nui Itra D phun trao - day cho
tré tam dirng trwdc khi mat kiém soéat.

Pong cam: Quan diém gitip chung ta ghi nhd rang mébi chung ta
khéng chi la “cdi t6i”, ma con la mét phan ciia “chung ta” gan két.

« Gibng nhw cac ky nang khac, sw déng cdm cé thé dwoc hoc
thdng qua cac twong tac va trai nghiém hang ngay.

« Bdng cam 1a vé hiéu quan diém cla ngudi khac, cling nhw du
quan tam dé hanh déng va gitup moi thir tré nén tét hon.

« Chién ludc dong cam #1: Tinh chinh “radar ddng cam” - kich
hoat hé thdng twong tac xa hoi.



« Chién ludc dong cdm #2: Thiét 1ap ngdén ngir ddng cadm - cung
cép von tlr vieng truyén dat sy quan tam.

» Chién ludc dong cdm #3: M& rong vong tron quan tam - tang
cwdng nhan thirc cla tré em vé nhirng nguw®i nam ngoai cac mbi
lién hé gan giii nhat cla chung.



VE CAC TAC GIA

Béc s Daniel J. Siegel 1a gido sw 1am sang vé tdm than hoc tai
Trwdng Y khoa UCLA, déng giam dbéc sang lap cua Trung tam
nghién ctru Nhan thirc Chinh niém UCLA, va giam déc diéu hanh
cua Vién Mindsight. Tét nghiép trwong Y Harvard, bac si Siegel la
tac gia clia mot sé cudn sach, bao gébm tac phdm ban chay nhét cla
New York Times, cubn Brainstorm (tam dich: Déng ndo) va cac
sach ban chay nhat: Mindsight (tam dich: DPoc tadm ly), Parenting
from the Inside Out (ddng tac gid v&i Mary Hartzell), The Whole-
Brain Child, No-Drama Discipline (ddng tac gid voi Tina Payne
Bryson). Anh ciing la tac gia ctia cac 4n phdm chuyén mén néi tiéng
quéc té, nhw The Mindful Brain (B6 ndo biét lwu tam) va The
Developing Mind (M6t tam tri phat trién). Bac si Siegel 1a ngwdi dién
gidng chinh tai nhiéu héi nghj va anh da tién hanh nhiéu hoi thao
trén toan thé gidi. Anh séng & Los Angeles cung vo.

DrDanSiegel.com
Facebook.com/drdansiegel

Twitter: @drdansiegel

Tién si Tina Payne Bryson, |a dbng tac gia (v&i Daniel J. Siegel)
cla cac sach ban chay nhat No-Drama Discipline va The Whole-
Brain Child. Cb la nha tri liéu tdm ly tré em va thanh thiéu nién,
Giam dbéc Nudi day con cla Vién Mindsight va Chuyén gia Phat trién



Tré em tai Trwdng Saint Mark, Altadena, California. C6 dién giéng
chinh tai nhiéu hdi nghj va da tién hanh céac héi thdo cho phu huynh,
nha gido duc va bac si lam sang trén toan thé gi¢i. Tina Payne
Bryson nhan bang tién si tir DPai hoc Nam California. Cé hién sbng
gan Los Angeles cung chdng va ba dira con.

TinaBryson.com
Twitter: @tinabryson

Ban ciing c6 thé tim Tina Payne Bryson trén Facebook.
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