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LOI MO PAU
Chao ban,

Vay 4 ta lai c6 dip gdp nhau trong phan 2 cta bd séach
Séng Co6 Gia Tri.

Chéac han ban dang rat thdc mac vi sao sau khi tao
dong Iwc cho ban “Séng Manh Mé&” sudt mwdi ngay cua tap
1, chung t6i lai tim cho ban mét chén nghi chan kha sém nhw
vay?

Ban biét khdng, du con ngu®i ta c6 manh mé dén dau,
xung quanh ta ciing day rdy nhitng béat tréc, kho khan, day
nhi*rng cam dé voi vé ngoai my |1é, nhung thyc chat lai la
nhirng “hé den” khéng day sdn sang nghién nat cad nhan
cach va twong lai cia ban. Pac biét dbi véi nhivng ban tré
tudi teen - nhém déc gid chinh cta bd sach, nhirng nguy co
nay lai cang nguy hiém hon, do cac ban chwa cé du kinh
nghiém séng dé nhan dién va khac ché chung.



Chinh vi vay, trong tap 2, chung ta s& cung ngbi lai v&i
nhau mét chat, tai mét chdn an toan va binh yén ngay trong
chinh tdm hdén cda ban. Chang téi sé& cung ban kham pha
nhirng diéu dep nhat, quy gid nhat nam ngay trong ban, va
giup ban bién nhirng bau vat do thanh nhirng “vi khi” hiéu
qué chdng lai nhirng “hd den” cha cudc doi.

Ban hay nh& nhé, trén mét cudc hanh trinh dai, luén
can nhirng diém dirng chan that binh yén, d& minh “soi lai
bong minh”, va khac phuc nhirng khuyét diém con ton tai, dé
nhirng bwdce di tiép theo s& nhanh chéng va virng chac hon
rat nhiéu.

Hay cung doc, suy ngdm, trai nghiém va trwdng thanh
trong muwoi ngay sap tdi ban nhé. Va trudc hét hay 1at sang
trang sau dé& cung xem lai moét sé nguyén tdc co ban nham
s dung cubn sach mét cach hiéu qua nhat nao, ban than
cua chung toi!

Cach doc b sach Séng c6 gia tri

Trwdc khi bat dau, ban hay chi y nhé, cudn sach nay
cé tac dung rat tét khi ban doc ky va thau hiéu nd, nhwng sé
con hiéu qua hon nira néu ban doc n6 dung cach (vi n6 sé
khéng gidéng nhirng cudn sach khéac ban tirng doc).

Pay 1a mdt cudn sach thwe hanh, nén yéu cau quan
trong dau tién: khi doc, ban can thwc hanh ngay nhirng diéu
ban ghi nhan dwoc, va qua trinh dé dwec lap di lap lai nhiéu
lan, theo mét lich trinh 1au dai dé tao thanh thoi quen co ich.

Pay ciing la mét cudn sach twong tac: néu dé y, ban sé
thdy cudn sach co rat nhiéu chd dwoc dé tréng; nhém tac gia



chung téi chi déng gop 50% vao quyén sach cda ban, 50%
con lai do tw ban viét nén. Hay viét ching bang chinh cudc
sbng cta minh, khi ban thwe hanh va trai nghiém nhirng bai
hoc trong sach theo tirng ngay, hodc khi ban quan sat thay
nhirng diéu twong &ng véi nhirtng nhan thirc ban ngd ra
dwoc, va ban sé théy cubc d&i minh la “quyén sach” hay
nhat trén doi.

Cubn sach duwoc trinh bay qua 14 ndi dung, mdi noi
dung nam trong hai ngay: ngay th& nhat dé ban doc that ky
va lén ké hoach cho viéc tw thwe hanh; ngay th hai, hay cb
gang hét strc minh dé trai nghiém nhirng gi minh da doc, ghi
chép né lai badng bét ci hinh thirc nao ban thich (nhat ky, so
dd tw duy, I&i nhan xét ban nhan dwoe, hinh anh...) vao trang
trdng ma chung t6i dé sén. Sau hai ngay, ban c6 thé tw téng
két nhirng thuan loi, tr& ngai I&n nhat khi cé gang hoan thién
minh, tlr d6, ban s& c6 nhirng diéu chinh can thiét dé tao nén
nhirng thanh cong Io'n sau nay.

Hay nh& lai muc tiéu ban da ghi & trang dau cla tap 1
vira roi, va cung chung téi tiép tuc cudc hanh trinh ly tha; ban
nhe.



Ngay thir mwei mot. TRO1! TOI LA MOT CON
BENH?

Tudi teen ngay nay - hoa héng va gai sac

T6i lon 1én & tinh, trong mot gia dinh dong con va hanh
phuc. Hoc cép 1l va cép Il & Sai Gon, cac ky nghi hé & qué
cua chi em t6i dwoc me cham soc dac biét. Khéng biét me toi
da lam cach nao ma sudt mot thang cac bira an sang cua
chung t6i khéng bao gi& “dung hang”!

Bay nhiéu cho thdy chung t6i dwoc thwong yéu biét
chirng nado. Nhuwng c6 nhirng lic téi wéc tham thay vi ngon
miéng va no bung, minh dwoc ndi 18n biét bao diéu wéc mo
hay am wc trong long. O tubi teen thoi dy, 15 tudi, co luc toi
cling mudn “di bui” hay “chét quach cho réi” (nhwng héi do
chi nght vay théi chir khdng dam liéu nhw mét s6 ban tré bay
gio).

Khi hoc cép Il & trwdng Tay, t6i may mén gap dwoc
nhirng cé gido rat quan tdm héi han, tw van cho chuyén hoc
hanh hay nhirng khé khan riéng tw. Hoc dai hoc & My toi
cang ngac nhién trong sung swéng khi thay sinh vién chang
t6i dwoc cham soc rat ky vé mat tinh cdm, tam ly. Twr do toi
hiéu ra dé la mot viéc 1am khong thé thiéu dé giup hinh thanh
nhirng nhan cach sung man lanh manh. Tubi mé&i lén cod
nhirng khé khan, nhu ciu d&c biét ma ndi bat nhat 1a sw co
don va cdm giac khéng ai hiéu minh.

Téi khodng trach cha me minh vi cach day hon nira thé
ky khéng thé mong chd nhirng hiéu biét hién dai vé tam ly
hoc. Suy dinh duwéng vé mat co thé dan t&i nhivng bénh tat



khac va dé lai nhirng di chirng lau dai, nhw codi xwong chang
han. Sy that la khéng cha me nao cé diéu kién ma bd déi
con minh. Nhwng nguoi ta rat dé bd déi vé tinh cdm vi nhu
cau nay kho phat hién.

(Swu tdm)

M6t tdm sy tor ntva thé ky trwdc, nhwng sao thay van
quen thudéc qua voi tudi teen hién dai. Van 1a sy co don,
khéng ai hiéu minh, van 1a mong mudn “thoat khdi gia dinh”
bang cach “di bui” hay “chét quach di”... Poc vao, nhirng bac
phu huynh sé khéng khaéi giat minh, vi chinh nhirng théi quen
khoéng phu hop trong giao duc ctia minh da tac dong kha tiéu
cwc dén tam ly con cai.

C6 thé hiéu tac gia blrc thw cdm thay blrc bdi nhat &
Iba tudi 15; bdi vi trong qua trinh phat trién cda thanh thiéu
nién, tudi 15 1a tudi dé& khing hodng nhat, dé c6 nhirng hanh
vi l&ch lac nh4t, dan dén nhirng vét trwot dai vé sau. Nhin
ngwoc lai ndm 14 tudi, d6 1a ndm “céi téi” cia cac ban bét
dau hién dién manh mé va chi phdi cuéc sbng, méot ca nhan
doc lap ra doi tor lac d6. Mot “cai tdi” non tré, tran day nang
lwong, khao khat hoc hai va tiép thu moi thir, nhwng chwa du
strc phan biét cai tot dep vai cai tam thwdng. Khi “cai toi” nay
ra doi, cac ban sé ngo ngac tim cho minh mét hinh mau dé
hwéng dén. Hinh mau dé thwong 1a nhirng gi bat mat nhat,
thu hat nhat, va cac ban ciing dé 1am theo nhéat. Chung ta
van goi do 1a “than twong”.

Nhw vay, hay thlr [dm mot théng ké& nhé tai day: ban
hay ghi ra ba hinh mau ma tudi teen d& chip nhan lam than



twong nhat. Trwdc hét; hay dién ba cot (2), (3), va (4):

Dang Nhan vat | Dactinh | Diéu hoc dwoc
STT| than tiéu biéu | hap dan | tw than twong
twong (2) (3) (4) nay (5)
Ca si -|BiRain Dep trai Sw cb gang va
dién vién Nhay dep | S@ng tao khong
ngwn
bodng N
1 phim dwoc Co ekip tao
wa thich nén thanh
| codng
Thu nhap
cao
2
3
4
5
Trai
tim

Sau d6, hay suy nghi that ki va dién vao cot 5, ban

nhan thay diéu gi?

C6 mét sw khac biét rat rd gitra nhivng gi than twong
hap dan ta va nhirng gi ta hoc duwoc tir ho.




Doi khi, moi ngwoi chay theo mét than twong vi ho qua
tda sang. Ho tda sang dén ndi ta quén mat “anh sang” cua
chinh minh, va khéng thdy dwoc minh can phai hoc diéu gi
tor than twong d6 dé ban than ciing tda sang hon.

D6 1a diém yéu chung clia Ira tudi 14, va vi vay,
thwérng cac ban bj cudn hat dé bat chwédc theo vé ngoai cua
than twong; ma khéng hiéu duwoc nhirng gia tri that. Két qua
la “cai t6i” m&i sinh ra bj l&ch lac, thiéu hwéng di, dan dén sw
khiing hodng & tudi 15.

Thém vao do, phu huynh luén cé xu hwdng con cang
|&n thi cang khat khe hon, khéng dé tha thir. Nhirng ct chi
yéu thwong ciing dan it hon truwédc, diéu nay lai cang tao
thém sy tén thwong cho Ira tudi nay.

O tudi 15, cac ban da bat dau tw danh gia lai chinh ban
than minh, cé kha nang tw nhan th&rc cao. Cac ban rat chu
trong sw khac biét ca nhan, tinh doc 1ap va duy nhat, du d6 1a
tét hay xau, khao khat thé hién minh manh liét dén néi co thé
lam bat cr thr gi d& minh tr& nén ndi bat. Strc can khéng
khéo 1éo tlr ngudi I16n sé& dé dang dan dén nhirng hanh vi
chdng dbi lai cha me hoéc thay cé gido.

Dan vii qudc té - mdt hinh thive gitp cac ban gidi phong
nang lwgng va tw tin thé hién ban than dung cach.

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

Tudi 14 va 15 la hai ndm cuwc ky quan trong trong sw
phat trién tam ly va trwéng thanh cla cac ban, la nhirng ndm
can sy quan tam, yéu thwong va hé tro, dinh huwédng nhiéu



nhat tr bd me, gia dinh. Ngoai ra, cé thé théng ké cac do tudi
con lai nhw sau:

di 161 nguoi lon

1210 DAC DIEM TAM | NGUY CO' |CHA ME CAN
TUOI |LY TAM LY O |LUUY
TEEN
10 Phan hoéa vé gi¢i | D& phat | P&i x& that sw
tinh; con trai va | sinh suw | cdng bang, ké ca
con gai khéng | ganh ti [ anh chi em trong
choi chung v&i | (chd yéu vé | nha
nhau inh cam) | Giaj thich 5 su
Vang 1o nguoi wu tién (néu co)
lon cho cac con
Duy tri sy tw tin
tot
Thich cac hoat
déng
Y th&rc 16 sw
coéng bang
11 Thich ty kham | Dé tap | Tranh luan chuw
pha va xay dyng | thanh thdéi | khéng tranh cai,
ly |& clia riéng | quen cb | va hwéng dan cho
minh chdp  va|cac con tim ra két
Thich tranh luan khéng ton | luan ‘dl'mg, du
) . | trong khéi dau cac con
Thich lam khac s . :
ngwdi khac | dung hay sai




Ca nhan hoa

12 Biét hop tac hon | Néu nhitng | D& con giup d&
Y thirc gidp do lan  nhiét | minh trong moi
nguoi khac tinh  giup [viec hop kha
. . . do, lam | nang; khen ngoi,
Y theec cOng| .. ... . R . .

\ diéu t6t cua | cam on dung luc
dong , )
Sy ot doc 13 cac  ban Hwéng dan,

n oc la 3 2 .
vy nght aoc 'ap gap  phan | yhyyén khich con
h’0| khdng | v cing con gidp
tot, cacban | 45 nhing nguoi
sé danh khac
mat  tinh| . L
. . Ké chuyén dé tao
cach nay B ;
dwng nhirng duc
tinh tét trong con

13 Hwéng ndi nhiéu | Néu  gap | Chia sé véi con
hon nhirng van | nhirtng suy nght;
Biét tw phé phan de tdm ly|tinh cam cua
va nhan thirc trcing th&i | minh
sau hon diem N4, |Day con cach

. s cac teen dé | « 4 -
B4 ddu cha y| . . . | lang nghe® cam
dén  ndi  tam, tlzlhufgl vao xu‘c cla minh va
cam xuc cla ] _ diéu chinh chung

L . | hoang tinh ] ..
nguwoi khac, cho | | o . .| Tranh dé xay ra

A ., |than va co . .
khéng chi biéu nhirng xung doét
hién bén ngoai NIty o0 ia dinh. Khon

' g din  dén | ° ' g

tram cam

nén giau giém, vi




Lo au va hay

cac em rat nhay

buén nhiéu cadm va tdo mo

16 “Cai t6i” dwoc | Dé dang bi | Tro chuyén mét
dinh hinh rd cubn  hat | cach céi m& voi
Biét cach nhan | Va0 nhtng|con
dinh va x@ ly| MOl WONG | xay  dyng tinh
cdm xuc cla | Xau thdn trach nhiém
minh Dé bj phan | cho con
Pidu chinh hanh | @M trONG | T45 dung nhiing
vi tét hon hoc tap moéi truong  tot
Biét thay dbi Dé hoi hot | cho con
minh  d& hoa | V@ &P | T30 nhitng ther
nhap vo&i cong | thanh  thoi | hach va ren luyen
déng quen VO | thich hop cho con
s HT nhid trach

nghi nhié

dy ngh eu nhiém

va dan dinh hinh
twong lai

Cé nhitng mbi
quan tam Kkhac
ngoai
hoc hanh
Thé hién rd tinh
nguoi

chuyén

cam V0&i
khac gioi

(swu tdm va téng hop)




Trong tat ca nhirng biéu hién va lwu y trén, chung ta dé
dang thay rang: hinh twong ctia bé me Ia quan trong nhat dbi
véi tudi teen. O cac dod tudi nhd nhw 10-13, cac ban rat vang
|61 bd me, va bt chudc nhivng gi bd me lam. Chinh vi vay,
cac bac phu huynh can hét sirc tinh tdo va chu y dén tirng
hanh déng nhoé cda minh.

Chiéu cubi tudn & siéu thj trén dwéng Ba Thang Hai
(Q10,TP. HCM) nguoi cha cung hai dira con nhd i ach day
xe hang day ap. Chang may hop trieng ga dé trén cung bi lac
lw roi khéi xe, rdt xudng nén vé tung toe.

“Nguoi cha dirng xe lai, khéng danh méng hai dira con
ma nhe nhang chi bao chung cach don dep sach sé. Sau dé
éng di xin chiéc tui dwng hép trirng bé trwdc khi mang ra
quay tinh tién dé tranh tring roi vai...”. Nhwng “kich ban ay
chi xuét hién trong dau t6i vén ven vai gidy réi vut tat khi
nguwoi cha no lGi hui diy ngay hop trirng bi v& xudng dudi ké
chira hang dé phi tang va khédng quén nhac nhé hai d&a con
giup strc “thu don chién trwdng” cho nhanh.

“Sao minh khéng dem ra cho nguoi ta tinh tién?” dira
con nhd 1én tiéng thdc méc nhwng mau chéng nhan dwoc
anh méat day gian dir ciia ngwdi cha va loi quat nat cla anh
trai minh “lam di, dirng d6 ma ly sw”. Nhirng bai hoc nho nhé
sé& boi d&p cho tam hén tré tho va nudi chang Ién tirng ngay.
Ai ciling biét diédu d6 nhwng dwdng nhw c6 qua nhiéu nhirng
bai hoc x4u ma nguoi I&n vé tinh “day” cho tré tho ngay noi
cbng codng.



Khong it lan t6i chirng kién canh phu huynh dén don
con phi phéo thubc 14 va tién tay virt rac trwdc nhivng cbng
trwong gidng day bang-rén “Trwdng em sach dep” chang
chat e ngai. Rdi ca nhirng bac phu huynh “quén” ludn viéc
ddi mi bao hiém cho con du biét minh dang vi pham luat
giao thoéng.

(Swu tam)

C6é thé dé& dang nhan thdy dra con nhé trong cau
chuyén nay dang & dé tubi khoang 12, mwdi may ndm niva,
nd cling s& gidbng nhw cha cla nd; sdn sang quat nat hay
trierng mat v&i con minh gitra noi ddng ngwdi, néu néd tiép tuc
dwoc cha day cho nhirng thoi quen khong tét twong tw. Thuc
ra, chi can I&n hon mét chat, dén dd tudi xay dwng cho minh
mot than twong, lam sao dlra bé c6 thé than twong mot
nguwdi cha nhw thé?

Khi con cai & do tudi 14-15, diéu quan trong nhéat cda
bd me la phai dwa con lén wu tién hang dau, phai tré thanh
than twong cla con. Luc ndy, ménh lénh mét chiéu khéng
con tac dung gi ni*a, ma nguoc lai, ddy con dén con dwdng
phan khang va ich ky.

Néu phu huynh khéng lam gwong, 16ng nhan ai trong
cac em sé suy giam dan

(Ban Gia Khanh (13 tudi) va Huy Khang (I 1 tudi) - hoc
vién Hi! Teacher 2011 hé tro chdm soc cac cu gia trong vién
dwdng lao)

Loi nhan nha tudi teen



Con cac ban tudi teen, hay nhin lai bang than twong &
trén, con mét dong cudi cung c6 hinh trai tim danh cho ban,
hay dung dong d6 dé thé hién bd me minh bang tat ca tinh
yéu va sy kinh phuc. Ban sé& nhan ra rang b6 me méi chinh
la than twong that sy ciia minh, nhiéu hon so véi bat ky vi
nhan hay ngudi ndi tiéng nao khac. Tt nhién, khdng ai hoan
hdo cd, nhwng v&i nhivng gi tét nhat bd me ban ¢, dé van la
than twong gan gii va hiru ich nhat cho minh. Hay suy nghi
that ky, dién vao, va cdm nhan nhé!

Chéc chan sé& c6 nhiéu ban nghi trong dau rang: “Bb
me t6i 4y w, chang co gi dé than twong & ho cd” tham chi
mot s6 ban con mudn quat 18n: “Téi khéng mudn co ngudi
bd, ngwdi me nhw thé...”; ban hay doc that cham nhat ky
cudc doi cia mot nguwdi tirng trai nay nhé:

Khi con 4 tudi: cha cla con lam dwoc tat ca moi thiv;

6 tudi: diéu gi cha cling biét, con nguwdng mé cha nhét;

8 tudi: c6 vé nhw khéng phai chuyén gi cha ciing giai
thich dworc;

12 tudi: chuyén nay chac cha khéng biét gi dau;
15 tudi: cha téi 4y &, 6ng ay lac hau mét roi;

21 tudi: cha t6i cd hia I&m, t6i khéng nghi cha co6 thé
giup dwgc minh trong hoan canh nay,

28 tudi: cha... hinh nhw cha minh cling biét mét chut vé
chuyén Ay,

33 tudi: c6 1& ching ta nén héi y kién cha thé nao;



40 tudi: kien nhan mot chat, tét nhét 1a chang ta nén hoi
y kién cha trwée khi 1am diéu do

50 tudi: ti tw hdi cha sé& nghi thé nao vé chuyén nay. At
hén 6ng sé& co cach gidi quyét. Cha vén la nguwoi hiéu biét
ma!

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

65 tudi: gia ma cha con & day dé t6i co thé trd chuyén
cung éng. T6i that sy rat nhé éng.

(Swu tdm)

C6 5 diéu ma nhirng ban tré thworng hay danh mét, ma
khi mat réi thi rat kho, hodc khéng thé tim lai dwoc, chi con
lai sw héi tiéc khdn ngudi:

* Thoi gian

* Stre khoe

* Co hoi

* Tinh ban trong sang thué 4u tho

* Tinh cam gia dinh

Trong dé, diéu thir 5 thwdng it dwoc coi trong nhat, dé
khi d& mat réi, nguwdi ta méi cdm thay an han.

M6t trong nhirng diéu quan trong cla cac chwong trinh

huan luyén tudi teen Ia gitp cac ban nhan ra minh dang danh
méat nhirng diéu quy gia gi, va quay lai trwdc khi qua muén.

(Mot chién si n* cla Hoc Ki Quan Daéi 2009 bat khoc
khi nhan ra minh da lam tén thwong tinh cdm gia dinh nhiéu
nhw thé ndo nho bai gidng “Cac can bénh tudi teen”)



Con dwdng danh méat nhirng thtr quy gia nay thwdng
chéng xa la va kho di ti nao dau. Co khi chinh ban dang lac
bwdc trén nd; ma ban lai khéng biét day. Chung téi da gap
rat nhiéu ban tré c6 nhirng két thac dau thwong trén nhirng
con dwéng d6, ma chung t6i hay goi 1a “con dwéong cudi
cung’.

Trén “con dwdng cudi cung” nay, c6 nhirng ac quy dan
duwong la cac can bénh tudi teen, & day khdng phai 1a nhirng
can bénh don thuan anh hwéng dén strc khde, sinh Iy cla
tirng ban tré, ma la nhirng “can bénh” & géc dé tam ly thuc
hanh. Sy nguy hiém nam & ché né khéng chi hiy hoai ban
than “nguwoi bénh”, ma con cé nhirng tac déng cuwc ky tiéu
cwc, tham chi la hay diét gia dinh, nhirng nguwoi than xung
quanh “ngw&i bénh” dé. Trong th&i dai a cong cua chung ta,
ndi bat nhat 1a 7 can bénh sau day:

Cdc cdn bénh tubi teen
* Céan bénh thetr 1: Thire khuya va ngu nwong

Lam cbéng tac huan luyén, chung téi dwgrc lam ban voi
rat nhiéu teen tr khap noi trén dat nwdc, va mot trong nhirng
hinh thic lien lac rat tién dung hién nay la Yahoo!
Messenger. Nhiéu Iic, ching t6i cling phai lam viéc khuya,
va that bat ngd khi tinh c& dang nhap vao Yahoo! sau 12 gi®
thi thy con rat nhiéu nick sang (d6 la chwa ké cac nick an).
Hau hét trong dé la nhirng hoc trd tudi teen cla ching toi.
Khi dwoc héi; nhiéu em cho biét minh thirc khuya ciing
chang dé lam gi, don gian 1a khéng ngd dwoc nén thirc thoi.



Gidc ngl cd nhirng bién ddi ky quac trong subt giai
doan tudi teen. That bat ng® la nhiéu ban cé sirc ngdi choi
game dén khuya nhwng khéng tim ra chat sirc séng nao dé
thoat ra khéi giwdng dung gi& di hoc.

Tai sao lai c6 nhirng hién twgng ky la nhw vay, cé phai
la do cac ban mubn chéng déi lai “ky luat” ctia bd me, do sw
lwdi biéng va théi quen khéng tét? Hay co nhirng ly do khac
khach quan hon?

Cac nha khoa hoc da di tim I&i giai cho cau héi nay, va
nhirng két qua tim thay kha tha vi:

Cac cudc nghién ctru cho rang sw bién dong hormone
day thi khién tudi mé&i Ion thich ngl nwéng, nhung rat ghét di
ngt som. Khi cac ban tudi teen hoc bai, ho chi san xuét loai
hormone gay budn ngd tén 1a melatonin vao khodng 1 gid
sang. Sv tri hodn san xuat melatonin nay c6 thé la do théi
quen cua cac ban. Khi thiec khuya, ho thuwdng choi game
hay xem ti vi. Diéu nay kich thich bd ndo, cdng véi & gan dén
sang khién melatonin cham dwoc san xuét.

Mat khac, hormone day thi dang Ién c6 thé kiém ché
melatonin lai, trong trwéng hop nay cac ban tubi teen thirc 1a
do co thé day thi cla ho.

Cho du thtre khuya la do day thi hay théi quen thi cling
khéng cé gi khac nhau. Nhiéu teen bj thiéu ngut, dan dén
budn riu U rd, ndn néng va trdm cam. Chinh vi vay, co thé
cla cac ban “Ién tiéng” va doi kéo dai thdi gian ngld budi
sang ra chut nira, vay la “ngu nwédng” hinh thanh.



Chinh vi nhirng ly do d6, c6 1& day la can bénh tudi teen
duy nhat cé thé duwoc chip nhan va Gng hd. O MY, nhiéu
trwérng hoc da IUi gi& 1&én I&p d& cho cac ban ngi thém, vi
ngl rat can cho cac ban tudi day thi. Khi ngu, co thé sé giai
phéng mét loai hormone céan thiét cho viéc phat trién chiéu
cao clia cac ban. Tudi teen can ngd nhiéu hon ca tré em va
nguwdi I&n, nhwng thwe té 1a cac ban lai ngu it hon.

Tuy nhién, khéng thé 1dy nhitng ly do d6 ra dé bién
minh hoan toan cho thoi quen khoéng tét nay cla teen. Ngu
sau 12 gi®, sy phat trién co thé cla cac ban sé& rat cham.
Can cb gang sap xép dé di ngli dwoc trong khoang 10 gid
dén 12 gi®, lic d6 sw phat trién s& manh nhat, dac biét vé
chiéu cao.

Con vé “ngl nwéng” & Viét Nam van chwa dwoc di hoc
tré& nhw My, nén cac bac phu huynh can phai hd tro' giup cac
con day dung gi®. C6 nhiéu cach dé goi cac con day, tham
chi c6 nhirng phu huynh chon nhirng phwong phap kha “bao
lwe” diéu dé cd nén khéng? Chung tdi xin chia sé cau chuyén
cua mot ngudi me:

Sang hém do 1a bubi di lam dau tién cta me, me phai
thirc day tr sém va chuan bj rat kj cho minh. Con gai nhd
cling phai di hoc sdm. Nhu thwdng €, me danh thirc con
day, 1an thr nhat, con m& mat ra, xin phép me “cho con 5
phut nira”. 5 phut sau, me goi 1an th& hai, con tr&@ minh ngbi
day, nhung réi lai nam xubng. Téi nghiép qua, me cling
khéng n& goi dir, cho dén khi chi con 15 phut niva la con
phai vao I&p. Me ciing chi con nira tiéng dé& dwa con di hoc
va dén cong ty, me phai hbi thac con day. Con nhin déng hé



va quynh quang ca 1én, chai voi dau téc, thay voi bd ddng
phuc va xach cap di xuéng nha. Me dé san cho con ly sira
trén ban, nhwng vdi vang qua, con lai quo tay dung db ly sira
xudng san, chiéc ly v& vun, con siva Iénh lang khap méat bép
gd ma bd mai thay. Luc dd, me gian 1dm, va lo lang nira vi
don dep ché nay xong chac ca hai me con sé tré gi& mat,
day lai 1a budi dau tién me nhan nhiém s& maoi. Trong dau
me nay ra y dinh tat con may cai that manh, that dau, dé con
nh¢ va chwra tat day mudn. Tay me da gio 1én. Nhwng con o,
lic d6, than hinh bé nhd clia con co rdm lai, va anh mat nhin
me cuwc ky s¢ hai, lam sao me n& danh con cho dwogec..., me
danh thé dai, ngdi xudng nédm lay vai con, va néi that nhe
nhang:

“Me biét con khéng ¢b vy, 1an sau nhé day sém nha con!

Xong réi hai me con cung lau don nha bép va lwom
sach nhirng manh thuay tinh v&. Sang hém dé, con bi phat,
me ciing bi sép m&i nhic nh&, nhung tr d6 vé sau, me thay
con ludn ludn cb gang dat déong hé va day som.

(Swu tam)

Ban thay day, déi khi, sw tha th& va yéu thwong lai tao
ra mot an twong sdu dam hon nhiéu so véi ran de cirng ran.
Tt nhién, cling cé nhirng ltc phai can roi vot; nhwng cac bac
phu huynh ludn can nhé rang cho du day con bang cach
nao; cbt I16i ciia no cling phai 1a tinh yéu thwong, 1a gitp con
tién bd, chir khéng phai sw trut gian nhat thei ciia minh.

Trong rat nhiéu chwong trinh huén luyén cho tudi teen
nhv Hoc Ki Quan Déi, Trui Rén trong Lira D3, Chién Binh



Thép viéc giup cac ban day som dé theo dworc dung lich
trinh 1a rat quan trong. Do do, chung t6i da tim ra mot “bi
quyét ngl nwéng khoa hoc” kha hay cho teen nhw sau:

Tinh thoi gian IUi: néu ban can phai c6 mét & trwdng lac
6 gid 45, ban can 10 phut dé vé sinh, thay quan 4o, 10 phut
dé an sang, 15 phut dé tdi trwéng, thém 5 phat dw phong,
tirc la ban phai r&i khoi giwdng luc 6 gid 05 phat; Nhw vay,
ban can trir thém 15 phat “ngtl nwéng khoa hoc” niva, tire l1a
ddng hoé bao thirc nén dat luc 5 gi® 50, va dat thém 1 lan bao
thirc niva vao dung 6 gi& 05. DT nhién, dé day vao luc do,
thei diém di ngl cta ban tré nhét ciing phai la 11 gi®, maoi
thda man thoi lwong ngl tdi thiéu cho dd tudi cac ban, con
tét hon niva phai ngd tir 10 gid.

Quy trinh “ngl nwéng”: khi ddng ho goi ban day, hay lat
ngw®i nam nglra, khdng mé& mét nhwng chuyén dong mat &
dwdi mi mat, cang clrng hét cac co trén nguwdi roi tir tr tha
1dng ra, va twdng twong trong dau vé mot ngay tuyét voi sap
t&¢i: ban thirc day sé'm tinh tao, bé me cwdi khen ban, ban an
sang that ngon, va |én trwdng gap nhirng nguwdi ban tuyét
voi, rdi ban thay tran day nang lwong va hoc bai that tbt,
duwoc thdy cb khen... Hay twéng twong that chi tiét, tan
hwéng niém vui trong khung canh dé, néu duoc hay cuoi
thanh tiéng that sang khoai ngay trén giwdng. Néu la mot
ngay that cang véi nhiéu bai kiém tra, nhiéu viéc phai lam,
hay twdng twong minh hoan thanh xuét sdc tat cad nhirng
diéu d6 voi cac két qua tuyét voi nhat..., day 1a cach tot nhat
khéng chi dé thirc day; ma con dé tao dong lwc manh mé



cho ca mét ngay thanh cbéng. Chung t6i tam goi day la
phuwong phap “twédng twgng nang lvong”.

Quy trinh thire day:

Budc 1: Dan dan mé maét, ban nhe nhang nghiéng
ngwdi sang bén phai (d& khong ép tim bén trai), tay phai dudi
thang lén trén dau dé d& dau (luc nay dau phai roi khdi gbi).

Bwdc 2: Pwoc khoang 1 phut thi ban chdng cui ché tay
phai 1&n, ndng dau minh 1&n, nguoi van trong tw thé nam
nghiéng, gilr khodng 1-2 phut ni¥a réi chdng tay ngdi day
han. Trong subt qua trinh lam nhitng déng tac nay, gilr hoi
thé cho that sau va dai, thé ra lau hon hit vao. Cach nay
giip mau lwu thédng déu khdp co thé trwéc khi thay déi tw
thé, nhat 1a mau 1én ndo da dé khoéng bi choang vang khi
dirng day.

Mét sé théi quen tét cho gidc ngu va thire day:

* Sap xép day du tap v& vao cap trudc khi di ngl, soan
san quan 4o dé cha ddong hon vé thoi gian budi sang.

* Ngu trong phong téi hét mirc cé thé (anh sang du nhe
ciing trc ché qua trinh ng), va han ché xem truyén hinh hay
dung may vi tinh mét tiéng trwdc khi ngd. Tét nhat nén doc
mot cau chuyén ngén nhe nhang trén giwdng dé dwa minh
vao giac ngu.

* Thwc hién gdng cirng hét cac co rdi tha 16ng, van
nguoi... trede khi ngtl va khi ngt day dé mau lwu théng tot.

* Chon nhac chudéng bao thirc theo dang: nhe nhang tw
ban dau, dan dan giai diéu nhanh va manh hon, am lwong



cling to dan Ién, tranh dung nhitng tiéng déng on ao, gay
kich thich.

* Gilr gi® ngu va thirc day luén cb dinh, dé tap thanh
thoi quen cho déng hd sinh hoc clia co thé.

* Ubng ngay mot cdc nwdce loc sau khi thire day.

* Tap thé duc nhe va khéng qua lau tai khu vwec khéng
khi thoang dang, lwu théng tét.

* T&m budi sang.

* An sang no va dd chat dé ddm bao nang lwong cho
mot ngdy mai nhiéu hoat ddng.

Nhw vay, cac bac phu huynh va cac ban tudi tem d3
dwoc “vi trang” day da dé chéng lai cdn bénh nay roi day.
Cho du sinh Iy khién cac ban kho ngd sém, nhung vi sw phat
trién t6i da cla minh, hay cb6 gang sap xép thoi gian dé& ngl
trong khoang ttr 10-12 gid cac ban nhé.

Hay nh¢& rang: “Thé gi¢i thudc vé nhitng ngudi day

som”.
* C&n bénh thir 2: Pha réi Iang tham

Co6 nhirng hoc trd ctia chung t6i dém nao cling bi danh
thirc b&i nhirng cu dién thoai khong xac dinh dwoc danh tinh
nguwoi goi. Nhiéu thdy cd ciling chia sé la rat it khi cho hoc tro
s6 dién thoai cia minh, vi nhiéu déng nghiép cta ho da bi
qudy ray bang rat nhiéu hinh th&rc khac nhau: nhan tin, nha
may, tham chi la goi dién tréu choc, pha réi..., dén ndi ho
chon giai phap khéa may budi ti; hoac chi nhan nhirng cudc
goi tlr cac sé may quen.



Thoi di hoc, cac ban ni¥r mac &o dai chac cling nhiéu
lan gap phai tinh hudng ta 4o dai ciia minh bj cét lai v&i ban
bén canh, va néu ca hai khéng can than, di chuyén nhanh thi
ngay lap tirc... mdt tinh hudng d& khoc dé cuwdi dién ra.

R&i cling rat nhiéu hinh thirc nghich ngom khac dwoc
hoc trd phat minh ra: dan gidy viét nhirtng dinh nghia gay
cuwdi vao sau lwng ban, bdi mat méo [én ghé thay co, dét
phao...

Moi ngw®i van néi “Nhat quy, nhi ma, thé ba hoc trd”
nhirng trd nghich ngom dé néu dirng lai dung lac thi cling la
moét phan trong ddi sbng thu vi ciia hoc sinh. Nhwng kha
nhiéu teen hién nay da day nhirng trd dua qua mdec, trd
thanh pha rbi.

Vé lau dai, tirng hanh dong nho do sé tao thanh thoi
quen, thanh nép nghi vé y thirc trong ban. C6 thé né khéng
c6 hau qua ngay, nhwng khi thanh théi quen, ca cubéc doi va
twong lai sau nay ciia ban sé bi né pha huy.

Va cé nhivng trwdng hop, hdu qua dién ra that sw
khing khiép, khéng bao gi® tac gid cla nhirng trd nghich
ngom, pha rdéi dé cé thé twdng twong ndi, nhw cau chuyén
dau long sau day:

Theo hd so vu an, khodng 9910 ngay 12-6-2010,
T.S.P.V dén nha ban la N.H.T. choi. Luc &y T. dang dwa véng
chau ruét 1a bé B., hon 12 thang tudi. Trong lic néi chuyén,
V. nhat mét thanh tre nhé dai khoang 30cm, I4y gidy vé sinh
quéan nhiéu vong vao mét dau thanh tre roi bat hop quet dét
choi.



T. lién noi: “May dbt coi chirng chay nha nghen may”. V.
nghe vay lay tay bop tat Ilra, thao gidy ra khdi thanh tre, bd
gidy ra ngoai héng nha qua 16 thiing trén vach Ia. V. & choi
thém 5 phat niva réi vé. Con T. di qua hang xém choi.
Khoang 10g45 c6 nguwdi phat hién Itra chay ngun ngut trén
mai ton nén hd hoan. T. lao vé nha dm bé B. chay ra. Moi
ngudi tirc tbc dwa bé dén bénh vién. Nhung tat cad da qua
tré, bé da khéng qua khai.

V. ray rit tdm sw: hém do khi dung tay bdp Ira dang
chay trén gidy cho tat, thay bén trong van con dém dé, nghi
chut tan Ia nho cling khéng sao nén V. m&i quang ra ngoai
vach, khéng ngd bung Ién thanh con hdéa hoan. Sy viéc xay
ra da hon na ndm nhwng V. van con bj &m anh, dan vat.
Anh méat V. ngap day hdi han: “Trwéc day mbi khi dén nha T.
choi em thwérng nwng niju, 8m bdng bé B. nén méi khi nhe
dén hinh anh bé cw®i bap be ndi “ma&m mam” em chiu khéng
ndi. Em rat hdi han, tai sao minh lai gi&n choi dai dét khién
bé B. bi chét”.

(Swu tam)

Hay y thire rd va suy nghi that ki két qua nhirng hanh
ddng ctia minh trudc khi lam diéu gi do, cac ban teen nhé.

Con dbi voi bd me, biéu hién pha rbi lang tham thwong
gdp nhéat cia cac em hién nay chinh Ia pha réi qua dién
thoai. M6t phan ciing bat nguén t viéc phu huynh cho cac
em s dung dién thoai qua som. T4t nhién, cé nhiéu ly do
khach quan cho diéu nay, nhwng diém cbt yéu & day 1a can
tao thanh théi quen dung dién thoai hop ly, tao thanh “nép”



cho cac em, va tét hon niva 1a béd me ciing thwc hién theo
“nép” nay. Mét trong nhirng cach tét nhat dé tao thanh “nép”
dung dién thoai cho ca gia dinh Ia bubi tdi, cd nha sé& cung dé
tap trung dién thoai tai mdt chd théi, cdm sac pin ciing chung
tai d6. Tuyét dbi khong mang dién thoai vao giwdng nga, dé
cac em c6 co’ hdi trum mén va dung dién thoai pha rdi nhirng
ngwoi khac.
* Can bénh ther 3: Can bénh ngoén tay cai

Théng ké cho thdy Viét Nam 1a mét trong nhitng dat
nwdc co tbc dd phat trién vién théng di dong nhanh nhét thé
gi¢i; va minh chirng la tit cad cac hang dién thoai I&n déu
xem Viét Nam la mét thj trwdng tiém nang.

Tuy nhién, trong cudn sach nay, chang téi khéng ban vé
twong lai cta vién théng Viét Nam, ma chi tam dwa ra mét
vién canh cua gidi tré Viét Nam nhw thé nay:

M6t thdi gian khéng xa nlra, duwdng xa & Viét Nam sé
tré thanh dwong cao tbe voi phwong tién chi yéu la xe bbn
banh, lwong ngwdi di b sé rat nhiéu, nhéat 1a cac ban tré di
hoc, di lam... nhwng tw thé di cia cac ban rat la: di thang
nguwoi, dau hoi cudi, nhin vao mot vat gi d6 nho nhé dang
dwoc cam trén tay, ngon cai di chuyén lién tuc trén do - a,
cac ban 4y dang vira di bo vira nhan tin.

R&i cling vira nhan tin, cac ban di qua dwdng, nhirng
con dwdng cao téc xe lao vun vat mot tiéng coi xe, mdt ban
mai mé nhan tin khéng chu y va... tai nan xay ra...

D6 co thé 1a mot twong lai cta Viét Nam, nhwng la qua
khir da tirng dién ra tai Nhat, Han Québc va mot sd nwéc phat



trién trwdc chang ta: nhixng nguoi tré st dung dién thoai qua
nhiéu, qua say mé, dén ndi xay ra tai nan trén dwong di. Tai
nan dan nhiéu lén, nhiéu dén néi nguwdi ta phai giéng Ién
nhirng héi chudng canh bao vé mét chirng bé&nh méi mang
tén “Ngon tay cai’ (vi sl dung dién thoai chd yéu dung ngon
tay cai).

Tré lai thwe tai Viet Nam, chac cac ban teen cing da
tirng thay hinh dnh nay: mét ban Iép 10C2 dau gid ngdi nhan
tin cho mét ban I&ép 10C3 ngay sat bén: “E, ra choi di uéng
nwdc nghen”, trong khi ra choi chic chan sé gdp nhau; hodc
ngay trong nha, bé6 me mubn goi ban xuéng &n com, nhwng
phong an & lau 1, ban dang hoc trén lau 3, va ban cé dién
thoai, thé 1a... tat tat tat... a 16, - xubng &n com, con gai...

Thwe sw, viéc nhan tin trong 160 ky tw khéng dau cla
dién thoai dang lam xudng cap dan ngdn ngir tiéng Viét rat
dep cua chung ta. Viéc goi dién thoai vi nhirng ly do rat nho
chang nhirng khéng “xéa bd khodng cach” nhw cac hang
dién thoai hay quang cao, ma lai dang lam nhirng trai tim xa
nhau dan, bao nhiéu tinh cdm ciing bi roi mat sau nhirng cau
ndi ngan gon, vdi va theo nhip sdng hién dai.

Vé khia canh y hoc, song dién thoai di déng cliing nhw
viéc nghe bang tai nhw vay khéng tét cho ngudi dudi 16 tudi,
trong khi do tudi dwoc st dung dién thoai trung binh cda
teen Viét Nam hién nay la 13.

Pai khi, con ngudi hién dai chang ta bi “gan” quéa chat
vao cac théi quen cdng nghé, dén ndi ching ta twdng rang
khéng thé séng thiéu n6. Thé nhung trong cac chwong trinh



huén luyén cla ching toi, c6 thé 1-2 ngay, co6 khi kéo dai cé
thang, tat ca hoc vién déu chap nhan khéng dung dién thoai,
va phu huynh ciing chdp nhan khéng lién lac bang dién thoai
v&i cac con. Khi d6, nhirng canh thw tay, nhirng blrc anh,
tAm thiép... méi tr& nén gia tri va bd me, ciing nhw con cai,
nhin thay rd hon nhirtng tinh cdm gia dinh danh cho nhau,
nhirng tinh cdm qua “ndng” dén mdrc séng dién thoai khéng
thé nao “mang” noi.

V@i sy nd luc tw gia dinh va ban than cac ban, mong
rang teen Viét Nam s& mién nhiém dbi v&i can bénh Ngon
tay cai dang so kia.

Va sau day la mét vai “liéu thudc” ban nao tw thay minh
c6 “nguy co lay nhiém cao” cé thé tw dung cho minh:

- Khéng nghe may khi di dwdng

- T4t ngudn khi ngdi trong 1&p hoc

- Khéng dung dién thoai khi chwa hoc dén 16p 12; néu
can than, hay mang theo cho minh mét chiéc thé dién thoai
céng cdng va mdt vai déng xu, vi hién nay cac may nay kha
nhiéu.

* Can bénh thtr 4: Can bénh “khac nguwoi”

Pay Ia nhirtng “blrc tranh” md t& cac ban tudi teen ma
ching téi bat gap trén mang:

Minh &n cap véat dé gay sw chd y va thda man cam giac
“phan khich” khi l1dy d6 ctia moi nguwdi, ¢ khi mén dd chang
co gia tri gi.



NGi chuyén riéng khi ngwdi khac dang trao déi hoac
dang ngdi nghe gidng bai... dan dan né tré thanh théi quen
xau, sau nay khong thé sira dwoc niva.

M.D (I&p 11 trwdng T) da tieng di dén trwong voi mét
b&ng-dé to ban mau dd xoe réng, cé mét bdng hoa that an
twong & bén phai budng xda ca phan téc dai & mét bén vai,
v tw trwdc con mat ngac nhién cwc dd cua ban bé: “Trdi,
nhé nay hém nay... bénh chic? Hay né mai trdn vién?”. Teen
lau 1au ¢6 nhirng kiéu “pha cach” ma ngay chinh ban bé ciing
khéng hiéu nbi!

PK (I6p 12 trwdng V) c6 mét lan online béng dung...
ch&ri hét ngudi nay dén nguoi khac trong friendlist du ho
chang co6 16i gi v&i ¢b ban! Vi thdy P.K “ham” qua nén ban bé
khéng dam cai lai, nhwng cang thy ho im Idng K cang chi
ho “tat bép”. Ban bé chiu khéng ndi nén... tat nick luén!

Lan no, M.B (Iép 10 trwong N) tung tang dén truong
trong ta 4o dai ma chang mang theo quyén tap, cay but nao
ca! Ban bé ha héc thi c¢d ban than nhién: “Thi xong rdi ma,
vay cho n6 thodi mai ch!”. Hau qua la trong subt ngay hém
do, B hét quay sang nguwdi ndy mwon gidy nhap dén nho
nguoi kia viét gium vi... khéng mang but. That khéng hiéu
noil

“E, dao nay tao bénh I&m nha. Lam on tranh xa tao di,
khéng thi tao khung Ién rang chiju.”

“Dang tv ky”

“M&i trdn vién ra, thong cam nha cac bac!”



“That tinh, @6 bénh...”

Nhirng cau trang thai nay dwoc teen treo kha thudng
xuyén. Déi khi, ho khéng muédn “binh thwéng nhw bao nguei”
ma tw nhan minh 1a “bénh nhan hét thudc chi*ra” dé ban bé
lac ddu ngan ngam: “N6 bénh ma, théng cam dil”...

M6t s teen hoc cach phun nwéc bot gibng nhu ngudi
hat thude.

Chay theo mbét mai, nhat 1a khi trao lvu Han Quéc xam
l4n cac gi® chiéu phim trén truyén hinh. T cach &n mac dén
téc tai va nhat 1a phu kién thoi trang déu that quai la.

Nam mac db gidng nir, nguoc lai nr thi t& ra nam tinh.

X6 béng tai con d&, cdé em x6 miii, x4 rén, mac quan tré
mong; nhudm toc... khac ngwdi du khéng theo trwdng phai
nao.

Pua ddi sém dién thoai, déng hd hiéu du nha chang
giau co gi.

Ban c6 bat gap hinh anh ndo ctia minh trong dé khéng?

Nhirng y kién nhan xét trén khéng phai la cla chang t6i,
ma cling t&r ngay chinh céng déng cac ban teen dwa ra.

Tudi teen la Ira tudi mong muébn chirng td, khang dinh
minh nhat, muén minh cé dang cap, hon ngudi. Nhwng cac
ban lai chwa du kinh nghiém, ciing chwa du kién nhan dé lya
chon nhirng cach khang dinh minh bén virng, ma lai chon
nhirng cach dé& dang nhéat, nhwng cling nguy hiém nhét: chay
theo nhi¥rng cai vé bén ngoai ma cac ban nghi rang hap dan,
thu hat sy chu y, va khang dinh dang cap cta minh. Khi lam



nhw vay, cac ban da nhiém phai mot can bénh vira man tinh
vira cap tinh clia teen, mang tén la can bénh “khac ngudi”
hay con goi la bénh “ngoai hanh tinh”.

Can bénh nay xuét phat t» nhitng nguyén nhan sau
day:

- Du nhap va hap thu nhiéu luéng van héa khac nhau
ma khoéng cé sw chon loc va ban linh can thiét.

- Lan 16n gitra ca tinh va khac nguoi.

- B4t chudc nhivng diéu minh chwa hiéu rd.

- Muén ching t& minh bang moi cach, d& moi nguoi
phai quan tam, d& y dén minh, xem minh la trung tam.

- Mubdn té ra minh da la “nguoi 1on”.

Khi méc bénh, cac “bénh nhan” thwdng cé6 moét trong
nhirng “triéu chirng chung” sau:

- D4u téc, quan 4o ludn “ndi bat” va khac ngudi, nhwng
lai khéng phu hop véi ban than va méi trudng.

- Pwa ra nhirtng phat ngén gay sbéc, khién moi nguoi
chl y du thwe sy khdng cé van dé gi.

- Theo nhirng trdo lwu la bang cach bat chwédc vo y
thire, va thiéu chon loc xem liéu né co phu hop v&i ban than
minh hay khong.

- Tap tanh nhirng hanh déng dwoc cho la “nhguwdi lon”:
hat thubc, ubng rwou, di bar...

- Lam nguwoc lai nhirng gi dwoc khuyén, duwoc bao phai
lam...



Néu khéng kip thdi “chay chira”, tam ly cta cac ban sé
tr& nén bat 6n nghiém trong: cdm thay minh khoéng thudc vé
thé gi¢i nay, khéng muébn séng véi moi ngudi niva, tham chi
mudn t&r bd cudc doi, hodc it nhat 1a tw lam tdn thwong minh
bang nhiéu hinh thirc khac nhau (tw “tra tdn” nhan chim minh
vao tam trang dau khé, sbng mét cach tuyét vong...)

Thuwc sy, d& chira cadn bénh nay, can sw phdi hop rat
nhip nhang va lau dai cia con cai va cha me, vi day la mét
trong nhirng can bénh nguy hiém nhat, dé& danh mét chinh
minh, danh méat con nguwoi tuyét voi that sy bén trong minh.
Theo kinh nghiém cla chung téi, nhirng gidi phap sau day sé
hiéu qua khi dwoc kién tri thwe hién:

- Méi khi dinh lam diéu gi khac biét dé chirng td minh
(hat thube, lang lach xe,...), hdy lam né that cham rai, tirng
dong tac, va & noi cang déng ngudi cang tét, tw nhién sé
thdy ngwong va dan diéu chinh lai.

- Tim mét nang khiéu, mdét dam mé lanh manh cla
minh (d&m nhac, nghé thuat, nhay, vé...) va phat trién n6 dé
dung noé chirng té minh.

- Nh& mét nguwdi Ion hoac ban be nhac nhé minh: moi
khi minh khac ngwéi khéng dung cach, ngwdi dé sé canh
bao.

- Thé hién ban linh ctia minh: khéng ai cé thé diéu
khién t6i, khién t6i bat chuwéc theo ngudi dé néu né khéng co
ich.

- Phai hiéu r gia tri van héa cta thir ma minh mudn bat
chuwéc, chir khéng chi bat chwéc vé ngoai: vi du van héa



cosplay cua Nhat, unisex, rap, hip-hop...

Quan trong nhat, hay that sy tap trung, hwdng nang
lwong va tiém Iwc ciia minh vao viéc hoc, dé chirng té minh
bang ban linh ngay trén trudng Idp. D6 1a “san khau” Ion
nhat, l1au bén va hiru ich nhat danh cho teen dé “tda sang”
rang r& va dung cach.

Hay nh& rang: “Néu ludn hda hop véi moi nguedi; ban la
nguwdi phi thwong; néu ludn khac biét v&i moi ngwoi; ban la
nguwdi bat thuworng; néu cb can bang, ban sé rat hanh phuc
v&i mot cude sbéng binh thuwérng nhwng hivu ich”.

* Cén bénh thar 5: Can bénh So yéu

Poc xong tén c&n bénh nay, phai dén 98% doc gia nght
dén van dé “tinh yéu tudi teen”.

Diéu d6 ciing khéng cé gi nghiém trong, “tinh yéu tudi
teen” theo “dinh nghia cua teen” thyc ra khéng phu hop voi
chinh d6 tudi ctia cac em; tinh yéu ching t6i muén ban dén -
tinh yéu ma nhiéu em rat so-1a mét tinh yéu vi dai hon nhiéu:
tinh yéu clia bé me danh cho con cai.

Cw& drng trwdc cac cbng truéng, ching ta dé dang bat
gap nhirng hinh anh rat khac nhau. Cac cé bé, cau bé cap 1
nhé xiu, & trén xe cla me luc nao ciing 6m cirng lay me, va
nhin xung quanh rat tw tin, gibng nhw c6 me minh & day,
minh khéng so ca thé giéi.

Nhirng cé cau bé cép 2 thi khédng con ém chat cing
nira, chi ngdi sat thdi, va thinh thoang chém lén néi vai b
me cai nay cai kia... Dén trudng cap 3, nhirtng ban con dwoc



bd me dwa di hoc thwérng khéng néi gi trén subt chang
dwong di, khodng cach ngdi cling xa hon luc bé, va néu nhw
xe bd me cang toi tan thi cang phai dirng cach céng trwong
xa hon, dé con ty di bod vao...

Cang chim sau vao cudc sdng cla vat chat, ctia sy dua
doi, cac ban tré xuat than t nhixng gia dinh ma bd me khéng
danh gia - nhirng gia dinh cong nhan, néng dan, nhirng gia
dinh lao déng... - thi lai cang ngai thé hién tinh cam v&i bd
me, ngai dé bd me minh xuét hién trwéc ban bé..., do 1a sai
ldam I&n nhat ma con nguodi cé thé pham phai, khi chdi bd
nguén gbc cta chinh minh. Trong phan cudi ctia Ngay the 11
nay, cac ban sé hiéu tai sao chung téi ndi nhw vay.

Hién nay, c6 bao nhiéu gia dinh ma bd hén vao tran
chic con ngli ngon Moi tdi, con hon ma me chic me di lam
vui vé moi sang?

Vé phia phu huynh, nhiéu em sau khi tham gia chwong
trinh cta chang t6i vé, dwoc khoi goi rat nhiéu tinh cdm vé
gia dinh, nén vira bwdc vao nha da ém cham ngay lay bd
me. Va cac em dwoc dap lai bang: “Troi 0i, sao hém nay con
la vay” “Me khéng thich dau...” Oi, cac em lam sao dam yéu,
khi ngay ca bd me cling s¢ yéu, s¢ thé hién tinh cdm cla
minh bang nhirng hanh ddng nhw thé!

Tinh yéu thuwong la mét tinh cdm rat vi dai, nhung
nhirng diéu cAu thanh nén né lai rat binh di, ma néu khéng
dé y, chung ta sé dé dang lo la dé& mat né. Va ti ti, tinh yéu
cling bi chai san dan, khién cho t& &m cda ching ta ciing dan
ngudi lanh di, ma chung ta cling khéng biét ly do.



Chung ta ciing thuwong it khi dé y rang ban than minh
cé nhirng nghich ly rat I&n thé nay:

Nguwoi ta thweng dbi x&r véi ngwdi ngoai lich sw, chang
han nhw khi dung phai mét ngwdi nao dé thi ndi xin 16i ngay.
C6 nguodi san sang xa than di lam du thi chuyén trén doi dé
mong duoc tiéng tdm ngoai xa héi. Trong khi d6, & nha ho
khéng mang dé y dén nhirng nguwdi than yéu cia minh. C6
nhirng ngwdi chdng vi phu, danh dap, chi mang vo con tdi
ngdy. Gia dinh ddi v&éi ho khéng quan trong bang nguoi
ngoai.

M6t phu nir ké lai cau chuyén clia chinh c¢d, nhwng co6
|& nhiéu ba me sé tim thdy hinh anh quen thudc nay cla
minh sau day.

Pang nau an trong bép, slra soan cho bira com téi thi
thang con trai dén dirng ké& bén im l&ng nén ban khéng thay
nd. Khi quay nguwoi lai, ti nira thi ban dung va hat né nga
xudng. Ban nhan mat la rdy con ngay: “Di chd khac choi,
tranh ra cho me lam viéc”. Thang con budc di, mat budn ba
nhwng nao ban cé dé y dén thai dd cta ban khi la con dau vi
ban dang ban ron.

Thé nhwng bubi tdi khi ndm trén giwdng, nhé lai cau
chuyén xay ra luc chiéu, chdng biét ban c6 an han khéng?
May man cho nguwdi me nay, ba ngoai cau bé la ngudi rat
tam ly, da [én phong con va nhac nhé rang:

“Sao khi con gap nguoi la thi nha nhan thé, nhwng dbi
v&i ngudi than lai cd vé dir dan? Con hay ngdi day va dén
nhin xudng dat, canh cai ctra bép. O dé con sé tim thay



nhirng canh hoa ma thang con trai nhé da dem dén cho con.
N6 da ra vwdn hai nhirtng béng hoa mau héng, mau vang va
nhat 14 mau tim ma con thich. N6 da thich tha va yén lang
buwdc dén canh me dé lam cho me ngac nhién vé mén qua
bé nhd, thé ma... Con c6 1& khong hé thdy nd bwdc di ma
mat rwedm |é dau nhi”.

Di nhién néu dwoc nhac nhé nhu thé, nguwdi me 1a ban
s& phai xic dong. Ban sé& voi vang nhdm day chay ra bép
nhat 14y bo hoa nhd réi dén bén canh giwdng cla con va quy
xubng, nhe nhang danh thirc con day bang nu hén. Ban sé
hoi: “Cé phai day la nhirng déa hoa con hai cho me khéong?”.
Va v@&i giong ndi con ngai ngl, thang con sé cwdi va gat dau:
“Con tim thdy may cai hoa dé & trong vuon va hai né vi nd
dep nhuw me vay dé. Con biét 1a me thich may céi hoa nay,
nhat 1a may cai hoa mau tim”.

Ban sé& noi v&i con rang ban xin 16i vi da la n6é nhw vay.
Va ban sé duoc théng con trai &m hén va néi: “Me oi khdng
sao dau, khi nao con ciing thwong me ca”. Va ban cling sé
ndi lai v&i con rang: “Con trai cia me, cdm on con, me ciing
thwong con 1dm va me réat thich may cai hoa con tdng me,
nhat 1a nhirng cai hoa mau tim”.

Nhirng gi® phuat @m dém &y Iic con con nhé hay khi
con I&n Ién sé mai mai dwoc ghi nhé trong tim ciia nhirng ba
me va nhirng dlra con dé tinh gia dinh luén luén 1a mot nén
tdng bén virng.

Cobng viéc, danh vong, tién tai sy nghiép co thé co do;
méat d6 nhwng tinh gia dinh 1a nhirng gi ma ching ta can tran



trong nhat Khodn dau tw tinh yéu vao gia dinh ban sé khéng
bao gi® bj 16 von bdi vi tinh yéu tw nd sé thang hoa mai mai.
(Swu tam)

Vay day, cac bac phu huynh, cac ban thanh thiéu nién,
hay dirng coi thuwérng nhirng ctr chi &u yém yéu thwong trong
gia dinh v&i nhau. DU con céi ¢6 Ién nhw thé nao, co bay
cao, bay xa nhw thé ndo, thi nhirng céi hén, nhixng cai ém,
nhirng I&i yéu thwong dwoc noi ra... sé ludn gilr cho khoang
cach gitra ban v&i gia dinh BANG 0, va khi do, ca ban va gia
dinh ban sé la nhixng ngwdi hanh phuc nhat trén thé gian.

Nhirng cai 6m, nhirtng 1&i yéu thwong khéng bao gi&
thira, du con ¢6 I&n nhw thé nao di niva

(Mét “chién si nhi” ciia Hoc Ki Quan Déi Thiéu Nhi 2010
bin rin 6m chat me trwdc khi “Ién dwéng” bat dau khoa huan
luyén cia minh)

* C&n bénh thir 6: Lam phure tap van dé don gidn

Déi khi, teen thwdng bwe bdi vi nhikng chuyén “bé nhuw
hot é!”; sau day la moét sd chudi suy nghi “dién hinh” cGia mot
vai ban:

Nhan tin ma ban bé khéng tra 1&i => nghi la bi ho bé roi
=> suy sup, chan nan => gian ban

Viét Ghi Chu (mdt dang nhat ky, tdm sy trwc tuyén) ma
chwa ai vao tra I => nghi Ia minh lac 16ng => buén chan =>
tw c6 lap minh

Puwa link mét bai hat cho ban bé nghe => bi ché la do=>
bwc bdi => tat nick.



Tat ca nhivng van dé don gidn déu dwoc nhirng teen co
tri twdng twong phong phu thdi phdng qua mirc can thiét, dé
réi ho lai quay vé can bénh th 4.

Nhin qua mét lwot danh sach trén yahoo, face- book,
blog... noi ma hau hét cac teen 1&8n d6 dé chia sé cdm xuc thi
nhirng dong trang thai phé bién nhat thwong la “budn qua”

” 113 LEAN13 LEAN11

“rat chan”, “c6 doc” “chénh vénh” hay “leave me alone” “don’t
touch me” “don’t leave me”... Nhirng hinh anh dai dién “trwng
bay” hdu hét Ia nhirng tdm hinh day tam sy v&i bong dém,

sy tinh lang, c6 don....

Twédng co chuyén khang khiép, héa ra, cac teen nay
khéng hé gdp chuyén gi to tat cd ma chi “thdy chan chan” vi
nhitng ly do... rat tréi oi nhu thich &n kem ma bd me cém,
thich cat toc ma bé me ngan, khéng thich &n sang ma ct ép
hay tham chi... chang biét nghi ra viéc gi dé lam.

C6 ban vé nha ham ham di lwét qua bé me, 1én phong
dong ctra rAm mot phat, bd me lo ldng hdi han thi chi noi
vong ra “con muén khéng mudn séng trén doi nay niva” roi
c ngdi khdc rung rire trong phong. Bén khi b6 me mé dwoc
clra, vao héi han thi héa ra la “ban do6 gian nghi choi v&i con,
noéi Xau con v&i cac ban khac, con tirc lam”.

Nhiéu khi cac ban tré khdng dé y, nhwng méi khi cac
ban tw dan vat minh vi nhirtng chuyén khéng dau nhw vay,
nhirng nguwdi dau tién bj anh hwéng, lo lang cho ban dén mét
an méat ngu, chinh 1a bd me, 1a nhivng ngudi than trong gia
dinh ban day. Ban hay thir doc birc thw ciia méot ngudi bb:



C6 thé con khéng biét, vét seo trén tay con lam bb ray
rivt. D6 14 dau tich cla lan nong gian, bd da danh don con va
dé lai dau vét khdng phai nhoa. Vét seo Ay sé theo bd con
minh mai v&i thdi gian.

C6 thé con khong biét, mdi khi bd nh& con, bd thwdng
nh& nhirng 1an bd 1am con budn, bd nhé anh mét cda con lac
con dau, bé nhé& tiéng khéc clia con... nhiéu hon nhivrng gi bd
lam con vui.

C6 thé con khéng biét, nhirng 1an con dap chan cho bb
la nhitng 1an bd thirc gidc, nhung van gid v& nam im dé
hwdng thu sy cham sé¢c nhe nhang cua con.

C6 thé con khong biét, b da ban khoan tran tré khi vao
phong con, dac biét la cai phong tdm cla con, bé qua, chat
chdi qua, nuwdc yéu qua... B cdm thay co 16i va budn long vi
chwa slra nha kip theo tudi I&n cda con, d& con thiéu tién
nghi va go bo.

C6 thé con khdng biét, nhitng 1an con dau, nhirng lan
con bénh, bd lo 1&ng nhiéu nhw thé nao. Bb ludn tréng chirng
va quan sat nhirng thay dbi noi con, vi bé biét con luén gidu
bénh gidu dau, con so bd lo lang. Co6 thé con khoéng biét,
ngay con virt bd thw goi hoc he & Nhat, chi vi ly do con nght
rang nha minh khéng cé tién cho con di hoc, chi chirng do
thoi, cling dd lam bd xét Idng va phai lam bang moi cach dé
con dat dwoc wéc mo cia minh.

C6 thé con khdng biét, mdi khi nghe con bao tin ¢co
ngwdi ban nao do clia con di du hoc, 16ng bd lai chung, vi b



mac cam tai tri nang lwc ctia minh khéng di manh, dé cé tién
cho con di hoc noi xa.

C6 thé con khong biét, ban tay con rat mém va am, bb
thich ttrng ngoén tay dai thanh manh, diu dang ma manh mé
cua con.

Co thé con khéng biét, nu cwdi cia con dep va tuwoi
néng hau. Ngudi c6 nu cudi nhw thé sé khong khé va khéng
lam diéu ac dwoc, bd vui nhe nhang vi nu cudi cla con.
Nhwng sao con lai it cwdi qua! cang ngay con cang it cuwoi
hon.

Cé thé con khéng biét, mai téc bac cta bd, hon 3/4, 1a
vi lo 1dng cho con, méi khi con dau - du 14 thé xac hay tinh
than, du Ia vét xwdc nhd hay trai tim tan v&, bd ciing dau
hon con rat nhiéu lan.

Cé thé con khong biét bd thwong con nhiéu, du dé tiép
tuc yéu thwong con, ké ca sau khi bd chét.

C6 thé con khéng biét, bb ludn luén tw hao vé con. Cé
thé con khéng biét, néu phai bat dau lai, bd van mong dwoc
lam bb cla con.

(Swu tdm)

Vay, c6 khi ndo ban dé y xem thir toc ciia bd me minh
c6 bao nhiéu soi bac rdi khéng, trén méat bd me da xuéat hién
bao nhiéu nép nhan, va bao nhiéu trong sbé dé la do nhirng
dém thao thrc vi minh - khi ban than minh ciing khéng biét,
khi minh chi thay sy thda man ca nhan, chi mudn moi nguoi
quan tdm dén minh?



C6 khi ndo ban nhdm tinh th&* minh da lam gidm bao
nhiéu nam tudi tho cta bé me vi ndi lo 1dng cho minh bdi
nhirng ly do hét strc cén con va khéng dang?

Hay nhé 14y cau than chu nay nhé, dé tat ca chung ta
c6 thé vwot qua can bénh nay, tréd thanh mét con ngwdi hoan
thién hon:

“VAn dé I&n thi lam cho nd nhd lai, van dé nhd thi xem
nhw khéng co”.

* Can bénh ther 7: Nghién game va Internet

Subt nhitng ndm qua, khi la don vi dau tién va duy nhat
dén luc nay tai Viét Nam xay dwng ly thuyét va thwe hién cac
khéa Cai nghién game, chung tdi da phai tra gia rat nhiéu,
nhiéu khi bj de doa tir danh dw dén ca tinh mang, vi cho dén
thdi diém nay; nghién game van chwa dwoc chinh thirc cong
nhan 12 mot “can bénh”. B&i vi bat chip cac hau qua clha né
v&i thé hé tré, nd van dang mang lai mét ngudn Igi nhuan
khéng 16 cho mdt nén coéng nghiép giai tri cling khéng 16
khéng kém.

Riéng vé can bénh nay va céac giai phap cu thé, ching
t6i s& c6 modt phan riéng biét trong mét cudn sach khac, &
day chi dwa ra nhirng triéu chirtng dé cac ban thanh thiéu
nién va phu huynh tw danh gia mdac d6 “bénh” cia minh:

Cé mudi diu hiéu dé nhan biét nghién game va
Internet:

1. Khéng gi¢i han: hoan toan mét kiém soat dbi véi viéc
dung Internet hodc choi game, ngwdi dung khéng thé dirng



du biét 1a da da va can ding day.

2. N6i dbi: cb tinh tao ra gia thuyét, tinh hubng gia tao
chi cbt dwoc kéo dai thoi gian trén may, hodc don gian tim
moi cach bién hé cho moi hanh ddng ma ban lam trén mang.

3. B6 qua hau qua: trong gia dinh da tirng co6 nguoi
nghién va gi¢ dén ban; nhirng hau qua ban da r6 nhwng lai
khéng thé tranh khoi.

4. Hanh vi ky quéc: khi st dung qua nhiéu thi trén thé
gioi a0, rat co thé ngwdi st dung vé tinh ¢d nhirtng hanh vi
rat khac nguoi va khong thé chip nhan dwgc. Nhivng chuan
muwc va gia tri dao dirc dbi vdi ban chi dwoc do va bao vé
trén game, trén Internet.

5. Danh wu tién cho nhirng thtr khéng dau: dbi voi
ngwdi nghién, viéc khdng dwoc tiép xic véi may tinh ca
ngay la mét sy bat cdng khong thé chju ndi. Ban khoéng thé
ngdi nghe nguwdi khac, ngay ca cha me minh néi dén 15 phut
ddng hé nhuwng ban lai cé thé danh ca ngay cho... may tinh.
Ban ra strc bdo vé quyén dwgc & canh may tinh nhw thé
nguwdi ta dang bdo vé cho quyén dwoc sbng, dwoc yéu
thwong va cham séc minh.

6. Sy say mé tot dd: cdm giac xen |an gitra sy dam mé;
t6i 16i va phan khich la tat ca nhirng gi ban co trong subt thoi
gian dwoc & canh may tinh.

7. Thét vong: khi ai d6 cb tinh hay hay rap tam cat bt
thoi lwvgng st dung Internet, thoi lwvgng choi game cua ban
hay lam phién khi ban s& dung may tinh.



8. Chdng chéo: ludn lién hé gilra cac hanh vi chi co trén
mang v&i cac hanh vi bén ngoai cudc sdng, ban cha bao gid
phan biét dwoc cai nao chi cé trén thé gidi do va cai ndo thi
khéng.

9. Thoat li thwe té: clr mdi khi that budn chan hay that
vong ban lai tim dén thé gi¢i do. Cai nhau v&i ban gai, khdong
thodi mai v&i déng nghiép, ban sé tw chira tri bang cach 1én
may. Ban dbi mat v&i cudc sbng bang cach sir dung thdi gian
trén may, ban chay trébn cadm xuc thwc tai bang nhitng cdm
xuc; mong mudn ludn san co trén thé gidi o.

10. Chi tiéu qua murc: cho viéc sdm slra cac phan mém
may tinh, nang cap bd nho...chi d& ban dwoc phuc vu tt
hon dén néi gap phai cac van dé tai chinh.

(Swu tdm va téng hop theo thurc té)

Néu ngudi nao cé tr 5 dau hiéu trd 18n, hodc thei gian
choi game, 1én Internet khéng vi ly do hoc tap, cong viéc qua
4 tiéng/ngay, hay can than, ngwdi dé dang cé dau hiéu mac
phai chirng bénh nay.

Nhirng diéu phu huynh va céc teen nén lam

Tom tat lai ndi dung cta Ngay 11, ching t6i mudn gui
gam mét thdong diép: dé& cac chd nhan twong lai cla dat
nwdc chung ta phat trién tét nhat; toan dién nhét, tranh dwoc
nhirng can bénh tudi teen va nhirng léch lac xa hdi, clng
nhw nhirng bi kich gia dinh ma ching kéo theo, diéu tién
quyét phai cé 1a sw y thire rd rang cdia phu huynh va cac ban
teen.



M6t cdn nha virng chc phai cing tlr nén mong, va nén
moéng chac chan nhat cho mét td Am cla nhirng con nguoi
co6 ich chinh la:

1. Gia dinh luén yéu thwong nhau, wu tién danh thoi
gian cho nhau qua nhirng bira com, nhirng ngay sinh hoat
chung, nhirng ctr chi yéu thuwong, cham séc nhau hang ngay,
t nhd nhat dén I&n nhét, va tap ching thanh mét théi quen
goi la “nép nha”.

2. B6 me phai thwc sy quan tam, tdn trong va chap
nhan sy trwdng thanh cdia con cai, phai giup con xay dwng
“céi t6i” cta chinh con, bang nhirtng kha ndng con cd, ch
khéng phai nhirtng wéc mo dwoc “ly twéng hda” ciia bé me.

3. B6 me can tao médi trwéng cho con: méi trudng &
day 1a méi trwdng dé rén luyén, dé trwdng thanh; méi trudng
c6 nhirng thlr thach nhat dinh d& con phai vwot qua va lon
|én, Mm&i trwdng giup con cd nhirng ngwdi ban that sy va biét
cach hiru ich dé chirng té minh: dé la nhitng hoat ddng xa
hoi, nhirng khoa huan luyén (khac véi nhivng chuyén du lich
tan hwdng binh thwdng), cac cau lac bé déi nhdom véi nhirng
hoat déng thwc sy co y nghia chir khéng phai dang phong
trao bdc phat.

4. Cho du c6 nhu thé nao, viéc hoc ludn phai dwoc dat
lén hang dau, va viéc “tda sang” chinh la nam trén “san khau
hoc dworng” dé, chir khdng phai la “san dién thoi trang” hay
“trwdng dua hé phd”, hay nhirng hinh thirc chirng td minh
bdng bét, hoi hot khac.



5. Méi khi quyét dinh mét diéu gi, dinh hanh déng gi,
cac ban tré hay tra [&i cau hdi sau:

c1. Quyét dinh ngay hém nay c6 dem lai cho minh cudc
sbng tbt trong twong lai khéng?

c2. Sy lwa chon doé cé giup minh tr¢ thanh ngwdi nhw
minh mong muén?

c3. Vi 16i sbng hién tai, minh c6 dat dwoc gidc mo va
nhirng muc tiéu da dé ra?

M&i cau héi do6 can dwoc trd 1&i nghiém tdc va thau
dao, vi néu khdéng; nhirtng quyét dinh sai Iam sé& khién ban
hay diét chinh minh, va tham chi danh mét ca gia dinh minh.
Cau chuyén két Ngay thir 11 nay, 1a mot bai hoc vé wéc mo,
vé quyét tam, vé dong lwc manh nhwng léch hwdng, la tiéng
chuéng canh tinh cho nhirng ai dang x4u hd vé nhirng dang
sinh thanh ra minh ma chung téi néu & trén.

Me t6i chi c6 modt mat. Toi ghét ba Ay... vi ba chi gay
kho khan béi réi cho téi.

Ba lam nghé ndu an cho hoc sinh va thay cé giao dé
nudi sdng gia dinh.

Cé mdt ngay & truwdng tiéu hoc, me tdi da dén tham toi.
Téi that bbi rdi, 1& nhw ban téi biét dwoc téi cd nguwdi me bi
chdt nhw ba, chung sé choc t6i dén chét mat. Tai sao ba &y
c6 thé 1am chuyén nay dbi voi t6i? Téi khong mubn biét dén
ba 4y. T6i nhin ba bang déi mét thu han va bé chay ra ngoai.

Ngay hém sau & trwdng, mot dira ban hoc cung lop da
ndi vdi t6i: “E... me may chdt mat”.



T6i chi mudn dén thd va mudn me toi bién di.

Hom dé vé nha cham tran véi ba, téi da néi: “Néu me
chi lam trd cwdi cho moi nguodi déi v&i con, sao me khéng
chét di cho rbi?”

Me t6i khéng tra 10i...

Téi khong thé nglrng lai mot giay dé suy nghi tai sao toi
lai n6i v&@i me nhw vay, b&i vi trong I0ng t6i tran ngap sw gian
dir. L&i néi clia t6i da lam ba sirng s&. Téi mudn rdi khdi can
nha dé va khéng con mudn dinh dang gi véi me toi niva.

Vi thé, t6i ra strc hoc hanh d& dwoc xuat ngoai du hoc.
Sau do, téi Iéy vQ, tau nha riéng va co con cai.

T6i da sc“')ng moét cudc doi hanh phuc véi cac con i,
that 1a thoai mai. Méi thang, toi g&i vé cho me mét it tién dé
dap dén chir Hiéu. Chac me ciling sbng tot véi sé tién dé.

M6t ngay no, me t6i dén tham toi.

P4 nhiéu nd&m me khéng gdp t6i va chwa hé biét mat
cac chau ndi.

Khi me t6i dén trwdc clra nha, cac con t6i trong thay,
chung hoang s¢ v6 cung vi twédng dé la mét ba l1ao an may
dén bat coc chung. Chung la toang lén.

Vo chéng t6i nghe tiéng thi chay ra, nhin thdy me, t6i
sirng c& nguwdi, 1am sao tdi co thé dé cho vo con toi biét toi
cé mdt ngwdi me nhw thé!

Hit mét hoi that sau, 14y lai binh tinh, t6i da hét vao mat
me toi: “Ba &n may kia; tai sao ba dam dén nha t6i, lam cho
cac con téi sg? Hay cut di khdi day, ngay bay gid”



Me t6i nghe thé, chi Iang Iang tra 1&i: “O! xin 16i cau. Tai
da Iam dija chi, tdi khdng phai ba 130 an may, téi chi di nham
nha thdi. Xin 16i cau”.

R6i ba di méat dang.

Mot ngay kia; t6i nhan dwoc thw maoi dén tham dw ngay
Ho6i Ngb cua trwdng cd.

Téi n6i dbi vo phai di cong tac kinh doanh.

Sau budi Hoi Ngo, t6i to mo ghé qua can nha cl noi me
t6i &. Nguoi hang xém cho biét me toi da chét. Mat téi rao
hoanh khéng hé té ra mét chut tiéc thwong.

Ho dwa cho t6i mét 14 thw, ndi rang ciia me tdi mudn
trao cho toi. La thw viét rang:

“Con trai yéu qui nhat doi cla me, lic nao me ciing
nght dén con.

Me xin 16i da dén nha con va da lam cho may dra nho
so hai.

Me rat vui ming khi hay biét con s& dén tham dw ngay
Hoi Ngo.

Nhwng me bi bénh nam liét giwong, khéng thé day dé
dén tham con.

Me cling xin 16i, da thwdng lam con phai bdi réi kho
chiu khi I&n 1én.

Con biét khdng, khi con rat nhé con da bj tai nan va méat
di modt con mat.



La mot ba me, khdng ai co thé dwrng nhin con minh lon
|én tan tat, chét mat, nén me da tdng mot con méat clia me
cho con.

Me rat hanh dién dwoc thay con trai me da thay me
nhin dwoc toan ven thé gioi moi trong do6 co6 moét con mat
clla me.

V@i tht ca tinh yéu thwong cla me.

Me cla con”

Vé&i tat ca tinh yéu thwong, xin hay thirc day ngay Ngay
th&r 11 nay, h&i nhirng dlra con co trai tim da ngu quén, hay
thirc day, va giri dén bd me minh mét I&i xin 16i, mot 1 chuc
lanh, d& nhirng ngay t&i, ca gia dinh s& cung déng hanh trén
con dwong hanh phuc.



Ngay thir mwei hai — tw trai nghiém. NGAY TOI
THUC TiNH






Ngay thr mwei ba. BAN CO PHAI LA “BAN”

Thwe té ma néi, tAt cd moi nguodi trén thé gidi nay, ai
cling déu c6 ban, tr mot dira tré 1&n 3 cho dén cu gia 90 tudi,
tr nhirng nguwdi lao dong tdm thwdng cho dén cac vi lanh
dao cao cép... tAt cd déu co nhirng ngudi ban cla riéng
minh.

“Ban” la mot khai niém m&i nghe thi co vé don gian
nhwng thuc chét lai voé cung phirc tap. Dbi véi mdi ngudi,
trong tirng hoan cénh, “ban” cé thé cé nhiéu dinh nghia khac
nhau.

Cé nguwdi ndi rang trong ky tre cla tudi tho, ban cla t6i
la ngudi dirng doi t6i & cdng tredng, cung vao I&p véi toi...

... la nguwdi hay lai gan téi va vé vai t6i that manh méi
khi t6i bi danh don vi quén lam bai tap...

... l]a nguoi cwdi khi téi vAp nga nhwng chay dén dé toi
lén va phui bui, sau dé cung t6i di dén phong vy té...... E
ngwdi cung voi téi di da bong vao médi gi& ra choi, va la
nguwoi cung toi di vao phong hiéu trwwdng khi chung téi vo tinh
lam bé 6 ctra sb...

... la nguwoi chia sé v&i t6i tirng quyén truyén, hay
nhirng moén d6 choi ma me vira mua cho, xong lai lén Iut cho
nhau xem trong llc cd gidng bai, réi lai cung bi phat up mat
vao tworng cho dén hét tiét...

... la nguwdi hoi t6i “may co lam sao khéng?” khi t6i bi



... 1a nguwoi cung t6i khoc trong ngay chia tay cudi cap
hay cac dot huan luyén dai ngay...

.. |a nguoi biét mang vao mat t6i khi toi lam diéu gi ngu
ngdc...

... 14 nguoi c6 thé ngdi ndi chuyén trén troi dwdi dat voi
t6i hang gid lién ma khéng biét mét...

... la ngwoi an i téi khi téi gap kho khan...

... la ngudi ludn co6 mét khi t6i cn dén...

Ho c6 nhirng ngwdi ban nhuw thé day. Con ban cda ban
la ai?...

Khoan!

DPirng voi trd |&i, hay xem tiép da nhé! Cau tra 16i som
nhat chwa han da la cau tra | dung nhét.

“Moi ngudi déu co thé tré thanh ban bé!”; ban cé déng
y v&i chang téi khdng? - V&i moi von hiéu biét, ching t6i co
thé khang dinh v&i ban rang diéu nay hoan toan dung. Tat ca
moi nguwdi trén trai dat nay déu co thé 1a ban clia nhau bat ké
ho 14 ai, tdn gido ndo, mau da nao, & dau, va dang lam gi. O
day ching t6i khéng dé cap téi nhirng thién st thi vé nhirng
anh hung yéu chinh nghia, lay bdn bé la nha, moi nguoi la
bang hiru. Hay nhitng cau chuyén mang hoi hwéng cb tich
ké vé nhirng cdng chua hay hoang t&r ludn thwong yéu cham
s6¢c cho moi ngudi nhw chinh nhirng nguw®i than thich cua
minh... Tt cd& nghe c6 vé “kich” va thuwc sy khéng cé tinh
thwe té. Chang t6i mudn néi t¢i nhivng diéu thwe té hon. Néu
ban dang & Viét Nam, cam doan rang chi v&i mét cai nhap



chudt va vai dong gb lénh, ban c6 thé két ban v&i mét; tham
chi hang ta ban bé & Canada, My, Anh hay & Alaska - néu
ban thich. V&i cdng nghé hién dai va véi sw lan téa réng rai
cua Internet nhw ngay nay, viéc tim ban bdn phwong tré nén
rat dé dang va thuan tién. Ban c6 thé thdy mat nhau, co thé
hen hd nhau trén mang, co thé trao ddi, c6 thé dua gién, cé
thé chia s& moi th* ma ban muén. Céng nghé cé thé 1am
dwoc moi thr giup ban. Khi ban bwédc chan vao mét 1op hoc
m&i, chi don gidn vai cau “Xin chao! Téi rat vui dwoc lam
quen voi tt ca cac ban, rat mong nhan dwoc sy giup d& cla
moi nguwdil” 1a ban da c6 hang déng ban dang mim cuw®i nhin
ban réi. Khi ban vé tinh ngdi chung vé&i mét ngudi trén mét
chuyén tau tét chang han, chi dam ba cau chuyén, vai I&i hoi
thdm, vai lan chia sé dd &n vat... thi ban ciing da cd mét
ngwdi ban mgi trong cudc ddi. Luc nao ban cling co thé co
ban, va ai cling c6 thé tré thanh ban ctia nhau dwoc ca.

Hang chuc ngan ban tré t khap céac tinh thanh, va ca
gia dinh cta ho da co thé két ban rat than thiét va gan bé voi
nhau tlr cac chuwong trinh cua ATY.

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

Cé mét 6ng vua rat da nghi, va rat kj lwéng trong viéc
chon Iwa cho minh mét can vé. M6t hédm, 6ng ra ngoai thanh
dé thj sat dan tinh thi tinh co 6ng phat hién ra mét chu khi
dang ngdi trén vai cia mét anh lai buén va dang thau tién
gitp cho anh ta. Ong vua rét thich, va khi tré vé kinh thanh,
Oong ta da cé moét quyét dinh cho viéc chon can vé cda minh.
Ong cho nguoi di tim mét con khi dau ché non, dem vé va



dich than éng chdm soc cho nd, huan luyén né cam kiém,
lam nhirng viéc nhw mét nguwoi can vé thyc thy. Va cudi
cung, 6ng da cé mot can vé cho minh, mét chu khi dau cho.
Théng thwéng, cha khi dau cho 1a ngudi & bén canh nha vua
bat k& 6ng dang & dau, dang lam gi. Va vao méi bubi tdi, né
con dwoc ban Iénh 1a “Bét ki ai bwdc vao can phong cua nha
vua khi ngai dang ngd ma khéng dwoc phép, thi vy
lénh...chém!”. Va né nh¢ rat rd diéu dé. Mot hdm, trong luc
6ng vua dang ngud, c6 mot con rudi bay vao phong. Con khi
nhin thay con rudi, bén quat: “Nay, con rudi bé nhé kia, di ra
khdi c&n phong nay ngay, néu khong ra, ta s& chém”. Chu
nh&n nho néi: “Ta thdy ngwoi mai 1a ké bé nhd, subt ngay cur
l4n quan lam chan sai vat cho tén nguoi kia. Con ta, ta tw do,
ta mudn di dau thi di, mudn lam gi thi 1am. Ngwoi khéng dudi
ta di dwoc.” Con khi m&i tron méat va ndéi: “Mi khoéng di a!
Puoc, dé r6i xem”, va né cr xua tay vao ché con rudi. Rubi
c bay vo ve vong quanh, va cudi cung dau trén tran cla
dirc vua. Khi 4y, con khi méi khéng con cach nao khac, bén
y |énh cha nha vua - bat c ai vao phong ma khéng dwoc
phép, chém! - dwa cao thanh kiém lén, va chém!

Theo cac ban, chuyén gi sé xay ra? Chu khi da chém
dit... mét lon téc clia nha vua. Néu khéng may man, chac
chan da cé chuyén khéng hay cho vi vua d6 réi. Cau chuyén
nay minh chirng mét diéu: lwa chon cho minh mot nguwdi ban
khéng phai la chuyén dé& dang. Néu lwa chon cho minh mét
con khi nhw 6ng vua kia, thi c6 thé né rat ngoan ngoan, nghe
|&i va phuc tung. Nhwng né khéng cé sw suy luan cida mot
con ngudi thwe thyu, ma rat may mac va thiéu suy nghi. Chon



ban sai 1am ciing c6 thé dan dén mot két thuc sai [Am. Do d6
phai biét chon ban ma choi.

Bay gi¢, chung ta hay thw gian moét chut nhé. Ban hay
viét ra:

Tén ngwdi ban gan nhat ban méi tiép xuc: ..........
Ban c6 nh& minh quen nguwoi dé nhw thé nao: ...........
Theo ban ngudi d6 co phai la ban tot: ...........

C6 bao nhiéu nguoi ban gibng vay: ..........

Néu ban gap kho khan khi trd 1&i nhivng cau hdi nay,
ching toi rat tiéc phai thdng bao rang tinh nhay cdm trong
ban chwa cao. Nhwng ching téi nghi rang chac chan cac ban
ludn nh& vé nhixng ngwdi ban va nhirvng ky niém thei tho au
ctia minh ch nhil Vi d6 1a nhivng ky niém dep ma méi chung
ta ai cling c6. T luc sinh ra, di mau gido, cho t&i khi di hoc,
lic ndo xung quanh chung ta cing déu cé nhirng ngudi ban.
Va moéi ngwdi trong chung ta sé co sw chon Iwa, xem ai la
nhirng ngwoi ban thwc sy cia minh. Nhwng ngay nay, co
qué nhiéu yéu t6 tac ddong dén chung ta, dén mdi quan hé
cla chung ta véi ban bé, véi moi nguwdi xung quanh. Cong
nghé, Internet, trd choi, tivi, gia dinh, xa hoi... tat cad déu tac
ddng vao thdi gian, cwong dd va dbi twong ma ching ta giao
tiép hang ngay. Do do, vé tinh c6 nhirng ngudi da quyét dinh
sai 1am trong viéc chon Iwa cho minh mét ngwdi ban. Chung
t6i mudn ndi dén “Nguwoi ban a0”.

La mdt don vi thwéng xuyén td chirc cac I16p dao tao vé
k§ ndng thwc hanh xa hdi, kj ndng phat trién toan dién con



nguoi, trong tat ca cac dy an, Cai nghién game online 1a mét
chwong trinh ma chung téi dat vao vi tri hang dau. Bé thuc
hién chwong trinh nay, ching t6i da phai huy dong tat ca
ngudn lwc ctia minh, tr nhan lwe, chat xam, strc lwe, md héi,
nwdc mat va tham chi cd mau.

Pén voi chwong trinh, ¢ rat nhiéu hoan céanh, nguyén
nhan, nhuwng chung quy lai, khi cac ban da chon Iwa cho
minh mdt nguwdi ban 4o, dé sé la khéi dau khién cho gia dinh
va twong lai ciia cac ban bi chén vui.

Tim lai sw hoat bat, vui vé va muc dich séng cho nhirng
ban tré nghién Game Online la mét hanh trinh v6 cung gian
nan.

(Cac hoc vién khoa Cai nghién Game Online va St
dung Internet cé ich (2009) tim thdy dam mé ma&i trong cac
hoat déng phat trién ban than: team-working)

Trwdc day, cac ban tré 4y cling cé nhirng ngudi ban
thwe sw, cling vui vé, hoa ddng, ciing biét thwong yéu, biét
quan tam; biét chdm soéc. Thé rdi, cé ngwdi thi do bé me
khéng con thdi gian cham lo vi phai bén ba vat 16n véi miéng
com manh ao. C6 ngudi phai chiu canh gia dinh ly tan, cé
nguwdi do gap phai nhirtng bién cb trong cudc ddi... Tat ca
nhirng diéu dé da lam cho nhirng con nguoi ay tré thanh lac
I6ng, bi mat di sy can bang trong cudc séng, bi sup db, hut
hang... va tr& nén so hai hon, phong tha hon, cau gian hon,
dau khé hon... rdi tw nhét minh lai trong mét vé boc ma
khéng mét ai trong gia dinh c6 thé mé ra dwoc. Ngwdi ban
ma nhirng ban tré do6 cé thé tiép xuc chi cé thé Ia chiéc may



vi tinh, la nhirng tro choi, Ia nhirng con ngu¢i chwa bao gi¢
gap mat, la cudc sdng trong mdt thé gidi vo hinh... 1a mot
ngwdi ban do. Khi sbng véi ngudi ban do d6, cudc sdng
Xung quanh cang luc cang tré nén xa voi, cang luc cang tr&
nén la Iam, dé réi moi th lai cang chim vao trong bé tac.

Co mdt nguwdi da tirng noi: ban bé 1a ngwoi ludn ludn
chia sé v&i chung ta, lubn thwong yéu, va lubn giup d&
ching ta - ban nghi gi vé diéu nay? Hay bat dau véi chiv
“hhu cau”. Con nguoi sinh ra da gan lién véi nhu cau, nhu
cau lam cho con ngudi phat trién, va ciing déng thdi lam cho
con ngwoi tw hoan thién chinh minh. M&i con nguwdi déu co
cai riéng, va mdi cai riéng d6 dwoc gop nhat lai tlr nhiéu cai
riéng nhé hon. B4t k& mét sy vat hay hién twong nao ciing
c6 thé lam cho con ngwdi phat sinh nhu ciu. Bat ki mét ai
cling déu can c6 nhirtng hoat dong riéng, thdi gian riéng, vi
vay néu doi hdi moét ngudi ludn cé sw chia sé, ludn thwong
yéu, va ludn giup d&; phai chang d6 1a sy ciu toan thai qua?
Con nguoi chi co thé chia sé khi ban than ho cam thay thoai
mai, va mai trwdng thuc déy ho chia sé mét cach tw nguyén,
khéng thé c& doi hdi mot sw cho ma khéng c6 sy nhan. Bo la
sw ich ky trong khai niém ban bé. Ban bé khéng phai la
nhirng vi thanh; ho khéng thé luén luén ddi theo bwdc chan
cda ta, biét chung ta vap nga lic nao dé co thé dwa doi tay
nang d&; ho ciing khéng thé doc suy nghi cla chung ta dé
phat hién ra khi nao chung ta budn dé& an ui, chia sé; ho
khéng phai la siéu nhan. Chinh vi thé dwng ky vong thai qua
vao nhirng nguwdi ban cua minh, b&i ho cling binh thuwdng
nhw bao ngudi khac. Ho cling biét dau khi bi tdn thwong, ho



cling c6 cudc sbng riéng, khéng gian riéng va ho ciing chi
nhw chung ta ma théi. Nhé nhé, ban bé khéng phai la thanh
nhan.

Thwe té, néu ban cho nhiéu dira tré 2-3 tudi cé nhiéu
qudc tich khac nhau & cung mét nha tré, thi ban dirng ngac
nhién v&i viéc chung van cé thé giao tiép v&i nhau, 1am ban
v&i nhau cho du ching 1a da mau hay da trang. D6 1a bdi vi
nhirng dira tré kia dang thwc hién dung gia tri co ban nhét
cda giao tiép, va dich thwc ching la nhirtng ngwdi ban thuc
sw v&i nhau, vo tw, trong sang. Theo quan sat ctuia chung t4i,
d6i luc chung biét quan tam, d6i luc cé xung ddt, nhwng sau
cung van la sy tha th, van la sy yén binh; va don gian nhat;
ching dén véi nhau dwa trén sy binh dang va khéng co6 sw
phan biét bat k& dira bé con nha giau hay d®a bé con nha
nghéo. Chi cAn mdt dlra tré cé 1 cay keo trong tay, va chia
sé cay keo mut do cho tat cd moi ngudi, thi trong mat cua
nhirng ngwdi ban xung quanh da tré d6 nghiém nhién tré
thanh mét vi anh hung, mét ngwdi vé cung hao phong. Con
hién tai, du viéc hiéu dwoc gia tri cha tinh ban la diéu can
ban nhét trong giao tiép di nira, trén thuc t& khéng phai ai
ciing c6 thé duwoc.

Nhiéu ban tré ngay nay chon ban theo xu thé, theo s&
thich, va theo cdm tinh. Diéu d6 khéng sai, b&i n6 sé tao sw
thodi mai, dé dang hon trong cac mbi quan hé ban be.
Nhwng cé nhirng s lwa chon dwa theo “tang I&p, giai cip va
phe phai” d6 mai la diéu dang néi. “Tdi gidu cé va sanh diéu,
tai sao t6i phai lam ban v&i nhirng ngudi kém giau c6 hon
t6i? T6i khdng mudn bi loi dung” - “Tdi thich ban cla t6i phai



la nhitng ngudi cé dang cép, va phai co tai nang, t6i khéng
thich choi v&i nhirng nguwdi dé hon minh”... d6 la nhirng
cach nghi ma moét sb ban tré ngay nay dang mang trong dau
khi tim cho minh nhirng ngw®i ban. Chung ta hay cung suy
nghi vé van dé nay theo cach nhin ctia mét ngudi ké chuyén
ngu ngdn nhé.

Cé mdt con sw tl rat uy phong va manh mé. Moi loai
vat déu né so con sw tlr nay. N6 c6 rat nhiéu ban bé ciing 13
nhirng ké cé strc manh va dwgc moi loai kinh so nhw cop,
beo, béo, chd séi, giu... va né rat man nguyén vé diéu do.
M6t hém, c6 mot con kién rat dep va tét bung dén dé xin gap
sw tr va xin dwgc lam quen véi sw tlr. Bwong nhién, sw t
lam sao cé thé chdp nhan mét con vat thap hén nhw thé Iam
ban v&i minh dwoc. Sw tlr da tlr chdi mot cach théng thurng.
M6t hdm, sw t&r dang ndm nga thi vo tinh cd mot con bo bay
nham vao 16 tai cla né. Pwong nhién con bo ciing khéng cb
y, nén noé phai tim cach chui ra. Nhwng vi khéng thdy duwéng
dau ca, nén né clr bay bén nay, nhay bén kia va vé tinh dam
dap I&n mang nhi clia vi chua té rirng gia. Con suw tir rat dau,
dau khoéng thé ta xiét. N6 goi hét ban bé cda né lai, va noi
ching hay gitp né lay cai vat quai qui nao dang nam trong 16
tai clla né ra. Lam sao ma cac con vat to 1&n kia cé thé giai
dwoc bai toan d6? Chung n6 c&r dirng nhin sw tr lan 16n, gao
rd ma bat lwc. Nhin méi cling chan, an Ui mai ciing khat
nwdc, thé 1a chang bd di, méc sw t& mudn gao gi thi gao.
Chu kién vé tinh nghe dwoc cau chuyén cla su tl, nén da
dén gap, va mong mubn dwocgitp d&. Sw tr ddng y ngay
tirc khac. Thé 1a chu kién nhe nhang bo vao 16 tai cia sw ti,



va chi trong it phut, da tim dwgc chd bo dang dién loan tim
16i ra, va dat chd bo ra ngoai. Sw t&r nhw trat cd mét ganh
nang ra khdi ngudi, va da lam ban v&i kién cho téi khi chu
kién sdng dén hét cudc doi.

Nhw vay a4 ngay ca con kién cling c6 mét cdng dung
riéng clia minh, c6 mét tai ndng riéng ctia minh, hudng ho gi
con nguwdi? M&i ngudi sinh ra déu cé mot td chat va moét kha
nang riéng. Khéng ai 1a khéong ddc biét. Chinh vi thé, liéu
giau va nghéo c6 quyét dinh dwoc ai ¢o thé 1a ban cla ai
khéng? Vi tru ludn bién dbi ky diéu, cudc sdng la mot cudn
phim chwa bao gi&@ xem, va khdéng c6 khai niém nao la vinh
ctru. Chinh vi thé, khéng thé khang dinh dwoc giau coé thi sé
giau co sudt doi, va nghéo khd thi s& nghéo khd subt doi.
Vay, viéc lwa chon nguw®i ban cho minh dwa theo dia vi, dwa
theo gia tri cua vat chét 1a dung hay sai?

Hudng hd, hay nhin nhan lai sw viéc cho that chuan
xac. Néu noi nhivng ban tré dang con ngdi trén ghé nha
trwdng 1a giau co thi thwong khéng dang, ma phai néi la bd
me cua ho giau cé. R6 rang, ho dang st dung th& khéng
phai ctia ho. Ngudi cé tai san la nguodi tao ra hoac chiém
doat dwoc cla cai, vat chat; con ngudi st dung tai san
khéng tao ra hay chiém doat dwoc ching. Néu vay tat ca cac
hoc sinh, sinh vién nao chwa kiém dwoc tién déu la nhirng
nguwoi chang co tai san; thé thi khong thé co dang cap va dia
vi trong tinh ban & Ira tudi nay dworc.

Ban hay nh¢ lai van dé& ma chang ta da dong y & trén,
“Moi nguwdi déu cd thé trd thanh ban bé”. Chinh vi thé, ai
cling ¢6 thé chon cho minh bat ki mét ngwdi ban nao. Tuy



nhién, phan I&n moi nguwdi, dac biét 1a gidi tré quén mat rang
ngwdi ban tuyét voi nhat ma ai ciing ¢d, dé chinh 1a bd me
cdia minh. Cé 1& ching ta c6 mét nhip séng qua héi ha, qua
vQi va, nén chung ta vo tinh bwéc di qua nhanh ma khong
nhin xung quanh xem nguwdi khac dang di nhw thé nao, gia
dinh di nhw thé nao, bd me di nhw thé ndo? C6 thé ching ta
sbng & mot thoi dai kha day da, tién tién véi nhiéu phat
minh; cdng nghé va thanh twu cua khoa hoc, nén chung ta
quen vé&i nhip sdng s6 ma quén di nhip sbng hang ngay cua
nhirng nguoi di trivdece.

Ban bé la nguwoi biét 1dng nghe ta, ton trong ta, yéu
thwong va cé thé hy sinh vi ching ta.

Cé6 ban da tirng dy nhiéu chwong trinh cia ching téi,
cling 1a chién si dwoc nhiéu ngwdi yéu thich, nhung trong
moét ngay dirng chan tai vién dwdng lao Tam Binh, lai hoi
ching téi rang “Sao em lai c6 thé ndi chuyé&n v&i moi nguoi
dé dang dén vay, c6 thé 6m cham lay mét ngudi ban trong
tiéu doi va khoc luc chia tay, hodc cé thé tdm sw tat cd moi
thtr v&i cac anh chi. Nhwng chang bao gi& em cé thé néi gi
v&i me em cd, chang bao gi® em c6 thé thodi mai khi noi
chuyén véi b ca...” Tai sao vay nhi? BPon gidn béi vi ban dé
khéng biét, khédng hinh dung va ciing khéng thé ng® rang
chinh bé me cling Ia mét ngwdi ban ciia minh. Pa sé cac ban
tré nghi rang bd me chi la bd me ma théi. Tai sao chung ta
co thé néi chuyén dwgc véi nhirng nguwdi khac moét cach tw
tin, thoai mai? B&i I€ chung ta xem ho la ban ciia minh. Hay
chdp nhan rang bd me ciing chinh 14 ban cia ching ta,
nguwoi ban I&n co6 thé chia s&, cé thé déng cadm, co thé lang



nghe, t6n trong va co thé hy sinh vi chang ta. Co6 thé bd me
thudc mot thé hé khac, cé suy nghi khac chang ta, nhung
chac chan mét diéu rang ho ltc ndo ciing mong mubn diéu
t6t nhat cho chung ta.

Nhuw vay, dé c6 mét ngwdi ban ding nghia cho minh
thwe sw khong kho. Diéu quan trong 1a chung ta hiéu nhuw thé
nao vé tinh ban chan thwc, va ching ta phai cé thai d6 nhw
thé nao. Vay, mot ngudi ban that sw 1a ai? Va lam sao dé co
thé tim dwoc mot nguwdi ban nhw thé?

C6é mét 1an, mot thanh vién trong ching téi tham gia
dién dan “Nghe hoc sinh néi” do Poan Trwdng THPT Nguyén
Htru Cau két hop td chirc cung véi Ban Giam Hiéu cho hoc
sinh 1&p 11. Trong d6 cé rat nhiéu van dé duwoc dé cap toi,
nhiéu van dé ciing rat hay va dwoc chl y lang nghe nhw liéu
co nén dé hoc sinh dwoc tw do dung nghia trong méi tredng
hoc dwdng hay khéng, hodc cac van dé lién quan dén lam
sao cho trwrng dep hon, sach hon... Pa sé nhirtng van dé dé
déu dwoc nhe nhang cho vao quén lang; b&i hoc sinh luc
bay gi® con 1d&m chuyén phai lo nghi niva chi! Tuy nhién, cé
mot van dé da lam cho anh 4y va nhiéu hoc sinh luc bay gid
phai dé tam t&i va ban luan séi ndi, d6 1a cha dé lién quan
dén tinh ban va tinh yéu trong hoc dwdng. Co6 rat nhiéu dinh
nghia, khai niém vé tinh yéu, tinh ban dwoc dwa ra trong
budi néi chuyén va dwoc anh 4y ghi chép lai can than va chi
tiét, nhwng & day chang téi chi néi dén nhirng dinh nghia va
khai niém lién quan dén ban va tinh ban. Tam dién y ra nhw
sau: Ban bé la nhitng nguwdi & ciing mét don vi chi noi chén
(céi nay rat rong), chiu anh hwdng qua lai 1an nhau b&i cam



giac, hanh déng, c6 thé co cung s& thich, dam mé, phong
cach; va khéng co thai dé thu dich v&i nhau; ban tot 1a nhirng
ngwdi ban sé hé tro, chia sé va giup d& Ian nhau; va ban
than la nhixng ngudi ban cé thé thiu hiéu va tham chi cé thé
hy sinh cho nhau trong bat ky hoan cénh ndo. D6 1a nhirng gi
duc két dwoc trong van dé lién quan dén dinh nghia vé ban
bé ma thanh vién cla chung téi da gop nhat dwoc sau dién
dan. Pay chi 14 mét khai niém mang tinh twong déi ma thoi.
Vi du trong thé thao, mét hoc sinh hoc kém nhwng rat dam
mé choi da bong, va niém dam mé dé vo tinh da truyén cam
hirng cho chinh ban, thi cau hoc sinh nay chac chan 1a mot
nguwdi ban tét trong linh v thé thao dbi véi ban. Chang ta
khéng noi dén khai niem mot nguwdi ban hoan hao nhé, vi
khéng thé cé mét ngudi ban hoan hdo dwoc. Con ban than
ban sé& dinh nghia mét ngwdi ban thwe sy nhw thé nao?

Hay bat dau bang suy nghi: tat ca cac lwa chon luén
lam cho moi thir tréd nén thu vi hon, ch khéng phai lam cho
moi thtr phire tap hon. Lwa chon mét nguwdi ban cho minh 1a
mot hanh trinh v&i rat nhiéu bat ngd thu vi, nd dén rat tw
nhién, nhe nhang, khéng co6 sy tinh toan, khéng cé sy chuan
bi. Chinh vi thé, nd sé& Iam cho gia tri cGa tinh ban dwoc nang
cao hon, sdu dam hon.

Chon cho minh mét nguwdi ban khéng phai la Iwa chon
mot mon hang hda, chinh vi thé hinh thec khéng thwc sw
quan trong. Diéu quan trong chinh la chang ta cé thé xay
dwng dwoc nhirng gia tri nao cung v&i nguwdi ban nao. Hay
nh&, ai cling co thé tré thanh ban, va ngwdi ban nao cling cé
thé cé nhirng bai hoc cho chinh chung ta. Hay xem ban cuda



ching ta la mét quyén sach quy, méi moét ngay chang ta sé
dwoc m& modt trang maéi tha vi va nhiéu mau sac hon.

Nu cwoi ludn 1a bién phap hiru hiéu, hay mang dén lan
gap dau tién mot nu cwdi, chac chan ban sé nhan dwoc mot
diéu ki diéu. Hay nhin moi thir don gidn hon, ban sé thoang
hon trong suy nghi, t&r d6 ban sé& cé thé sbng cham lai dé
vun dap cho tinh ban ngay cang day dan va hoan thién. Hon
hét, ngay nay ban c6 thé c6 rat nhiéu cach dé tim dwoc cho
minh moét ngwdi ban thywe sw. Co thé ngay tai trwedng, tai lop,
c6 thé tham gia cac cau lac bd ma ban yéu thich, co thé
tham gia cac chwong trinh huan luyén,... t4t ca cac kénh do
sé& dé dang dem dén cho ban nhiéu co héi d& cé dwoc
nhirng ngudi ban thwe su.

Gia dinh phai Ia céai néi cila moi quan hé, bé me phai la
ban clia con cai, va con cai phai la ban v&i bd me. Cé nhw
thé thi moi viéc mai tr& nén don gidn hon, dé dang hon. Co
nhw thé thi gia dinh m&i cé6 mét ludng khéng khi méi mé, va
twoi tan.

Nu cwoi luén l1a mot diéu ky diéu thap 1én niém hanh
phtc cho méi con nguwdi (Nu cwdi thodi mai ciia me, con va
ca nha trong Ngay Hoi Gia Dinh ATY 2011)

Va hon hét, gia tri cot 16i cta tinh ban chinh la sy tién
bd clia méi ching ta. Ké&t ban la d& cung nhau tién bo, cung
nhau vwot qua khé khan, 1a dé tr& thanh ché dwa tinh than,
va tré thanh déng lwc trong cudc sdng. Hiéu dworc gia tri do,
chung ta sé co cai nhin dung dan hon trong viéc lwa chon
cho minh nhirng nguw¢i ban thyc sw.



Hy vong, cho dén luc nay, ban da thwc sw biét dwoc
ban cla minh la ai. Va ciing hy vong rang méi ngudi trong
chung ta sé & trong vong tay chan that cia nhirng nguwdi ban
chan that.



Ngay thir mw®i bon — tw trai nghiém. NGAY CUA
TINH BAN VA “NHI’PNG NGU' Ol BAN LON?”



Ngay thir mwei lam. LANG KINH CUA BAN MAU
GI?
“Lang kinh cua ban mau gi”’

Cau héi nay co vé ki cuc nhil Nhwng tat cad moi nguoi
da, dang, va sé sbng trén cudc doi nay, déu nhin doi théng
qua mdt lang kinh cha riéng minh. Méi ngw®i mét mau sac
khac nhau, cd ngwdi thi mau héng, cé ngwdi thi mau xanh,
c6 ngudi thi mau vang... chinh vi thé, ho c6 nhirng phong
cach séng rat khac nhau, cing nhw cach nhin nhan cudc doi
cda ho ciing réat riéng biét.

C6 khi nao ban tw hdi “Tai sao minh khéng c6 mot
ngwoi ban nao ca?” trong khi ban lai khéng chiu mé réng trai
tim dé ban bé c6 thé dén véi ban.

C6 khi nao ban ty hdi “Tai sao minh lai luén luén ném
mui that bai?” trong khi ban van chwa déc hét toan bd strc
lwe trong moi cdng viéc dé tién tdi thanh cong.

C6 khi ndo ban tw héi “Tai sao moi nguoi lai dbi x&r Vo
minh t& nhw vay?”; trong khi ban van chwa chac 1a minh da
dbi xtr that tét véi moi ngudi xung quanh. Cé khi nao ban tw
hdéi “Tai sao minh khéng dwgc nhw moi ngudi?” trong khi
ban dau hé biét rang c6 hang triéu ngudi dang ao wdc co
dwoc cudc séng nhw ban. Cé khi nao ban tw hdi “Tai sao
minh khéng c6 dwoc hanh phuc trong khi ban van mai mé
theo dudi hanh phuc & dau xa xdi nén khéng kip nhan ra
chung dang hién dién ngay bén canh, tham chi ngay trwéc
mat ban.



C6 khi nao ban tw héi “Tai sao cudc sbng ctia minh lai
nham chan dén thé” trong khi ban van chwa né lyc tim ra
muc tiéu dich thwc clia d¥i minh dé theo dudi. C6 khi nao
ban tw héi “Tai sao minh van chwa tim dwoc mot thanh céng
m&i trong khi ban van c& mai ngdi do v&i nhivng tiéc nudi vé
that bai cd.

C6 khi nao ban tw hdi “Tai sao minh chéng nhan dwoc
gi tr cudc sbéng?” trong khi ban van chwa lam dwoc chut gi
dé gop phan lam dep cho cudc séng clia minh. C6 khi nao
ban tw hdéi “Tai sao minh lai khéng thé cé dwoc mot tinh yéu
dich thwc?” trong khi ban van chwa dam chéc Ia minh hiéu rd
khai niém tinh yéu. C6 khi nao ban tw hdi “Tai sao Chéng ai
hiéu minh cd?”; trong khi ban ludn che gidu cdm xuc va
chang bao gi®& cho ngwdi xung quanh co hdi dé cé thé lang
nghe.

Co khi nao

Cudc sbng c6 thé sé khac han di khi ban biét danh moét
vai khoanh khac dé chiém nghiém vé moi thir.

(Swu tam)

Cudc sbng khdéng phai la cai by d& cho chung ta sa
vao roi két t6i. Nhirng bién dbi tinh vi ciia né chi lam cho
ching ta I&n 1&n va “biét” nhiéu hon. D6 1a...

... biét cdch chdp nhan khiém khuyét

Chuyén ké rang, c6 mét vong tron rat hoan my. N6 rét
tw hao vé than hinh tron trfinh dén tirng milimet cta minh.
Thé nhwng, mét budi sang thirc day né thdy minh bi mét di



moét géc 1&n hinh tam giac. Bubn bwc, vong tron ta di tim
manh v& do. Vi khdng con hoan hao nén né lan rat cham. N6
van thwdng ngoi khen nhirng béng hoa dai dang tda sac bén
dwong, nd vui dua cung anh ndng mat trévi, tdm tinh clng
sau bo...

Mot ngay kia né tim dwgc mét manh hoan toan vira khit
va ghép vao. N6 lan di va nhan ra minh dang lan qua nhanh
dén ndéi khéng kip nhan ra nhitng béng hoa dang cé6 mim
cwdi vdi nd, khéng kip vui dlia cung anh nang hay tam tinh
cung sau bo nira. Vong tron thay rang cudc sdng khac han di
khi n6 lan qua nhanh. N6 dirng lai, dat manh ghép bén
dwdng roi vui vé cham cham lan tiép.

(Swu tdm)

Bai hoc vé cai vong tron cho ching ta thay dwoc rang
doi khi con ngudi ta mét di thir gi d6 thi lai tré nén hoan hao.
Nguwdi cé tt cad moi thir trén doi lai 14 ké nghéo tung. Pa 13
“nhan” thi sé “vo thap toan”. Diéu quan trong la ban phai biét
chip nhan sw béat toan ay gibng nhw mét phan tat yéu cda
cudc sébng. Chwa hoan my 1a co hdi d& ban cd gang, wéc
mo, hy vong chr khéng phai Ia ly do dé ban tw dan vét vé
that bai ciia minh.

... biét quan tdm dén nhirng ngwéi xung quanh

Quan tdm t&i mot nguwdi khéng don gian chi la viéc xem
nguoi dy sdng thé nao, tién co dua tiéu hay khdng. Piéu quan
trong nhat chinh Ia sy yéu thwong xuét phat tv tdm hén, la
biét cach khoi day 16ng tin cho ngwdi khac. Nén nhé rang doi
khi nhirng I&i néi vé cung binh dij lai tran vao va lap day khe



Nt cua trai tim con ngwoi. Quan tadm téi ngudi khac chinh la
cach 1am cho tam hén ban “giau c6” thém.

Ludn biét quan tam va gitp d& moi ngu®i xung quanh
tr nhirng viéc nhd nhét 1a mot cach 1am cho cudc sbng cla
minh y nghia hon rat nhiéu.

(Cac hoc vién chuwong trinh Van héa Thién nhién va
Trai nghiém Hi! Teacher tét 2011 tai Long Hai dwoc huan
luyén rat ki dé cé y thirc quan tdm phu gidp gia dinh nudi
trong nhirng ngay huan luyén - dé khi tré vé ciing gitv duwoc y
thire nhw vay trong moi méi tredng)

... biét giup d& ngwoi khéc

Pon gian nhuw viéc giup mét ba cu hay mét em nhé qua
dwong, cho ai dé di nhd xe, chép hd bai cho nhé ban bj ém...
Hay lam diéu dé mét cach vé tw va khéng mong chd dwoc
dén dap. Hay nghi rang sé& c6 lic ban roi vao tinh trang do
va can sy giup do.

... biét xem tré ngai Ia co’ héi

Cudc séng c6 nhirtng nga ré, nhirng buwdc ngoat ma ta
khéng thé ng® duwoc. Guc nga hay dat dwoc thanh céng nho
tr& ngai, tat cd phu thudc vao ban than ban. Ban sé& khéng
thé kham pha ra dwoc rang minh c6 tai “chéo lai” néu cong ty
khéng 1am vao canh kho khan vé tai chinh. Ban sé khéng thé
kham pha ra dwoc rang minh cé thé tr& thanh ca sy néu
khéng bi “ép” 1&én hat trong budi biéu dién van nghé toan
trwéng. Thanh cdng bao gid cling “dam chbi nay 16¢c” tw
nhirng “hat mam khé khan” nhw vay. Tré ngai nhiéu ltc chinh



la co hdi dé ban kham pha ban than va tim ra nhirng tai nang
ma&i ma minh chwa bao gi& nghi minh dang cé.

Hay chinh phuc nhirng thtr thach bt nge dén véi ban,
va ban sé& khai pha dwoc rat nhiéu kha nang maéi ctia minh

(Céac chién si khoéa Chién Binh Thép 2011 chinh phuc
thanh céng tran dia xe tang - mét chién thuat rat kho)

... biét tw tin

Tw tin la chia khéa cua thanh céng. Hay thir hinh dung
mot budi phdng van xin viéc sé nhw thé nao néu ban tra 10i
cau hdi bang anh méat so sét, giong néi run rdy? Chac chan
két qua sé rat t&. Mbdi ngwdi ching ta déu 1a duy nhét trén
cubc doi nay, tw tin véi ban than cling cé nghia la gilr cho
minh mot nét khac biét. Diéu nay luén d&t minh vao nhirng
co hdi méi dé co dip thé hién ban than.

... biét séng hét minh va dam tra gia

M@i giai doan cla cudc ddi déu la nhirng giai doan dep
nhat néu chung ta biét sébng hét minh; biét tran trong ting
khodnh khac dwoc séng va hoan thanh nhirng diéu thich
hop vé&i minh & dd tudi d6. Thoi gian khdng che doi moét ai.
Do d6, ding git» mai trong dau y nghi rang: “Minh sé& lam
viéc d6é vao ngay mai’.

Cudc sbng ludn day rdy nhirng bt trac, khdéng ai c6 thé
biét trvdc dwoc ngay mai sé xay ra chuyén gi. Biét tran trong
tirng khodnh khac séng va lam hét kha nang cia minh, ban
sé khong phai roi nhirng giot nwéc mét hdi tiéc. Séng hét
minh ciing la cach “trd gia” cho nhirng gi dang gia day ban a.



... biét dirng dady sau vap nga

Ngon tric oan minh dwéi strc manh cla gié nhwng roi
lai bat thang I&n day kiéu hanh nhw chwa tirng xay ra chuyén
gi. M&i ngudi chung ta déu mang trong minh tinh cach cla
ngon truc. DAy la diéu chac chan, nhat 1a déi voi nguodi Viét
Nam.

VAp nga khéng phai la cach dé ban tr bd wéc mo, hy
vong. Déy la “co’ hdi” d& ban nhin lai chinh minh va rat kinh
nghiém cho 1an sau. Hay thay ddi thai dd ctia minh sau méi
lan gdp that bai. Thoi gian khéng ch® doi mdt ai nhwng
khéng bao gi& la qua mudn.

M6t sy vap nga tré thanh diém khéi dau hay két thuc...
la do chinh ban Iwa chon.

... biét yéu thuong

Yéu thwong vo diéu kién - ban da bao gio lam dwoc
diéu dé chwa? Hay luc nao cling chi mudn ngudi khac yéu
minh, mudn “nhan” t4t cd ma khéng mudn “cho” di chut gi?
Cudc sbdng that ky diéu, khéng ai cé tat ca nhuwng ciing khéng
ai mat tat ca. Nhirng ndi dau sé diu di rat nhiéu néu duoc
han gén bang su yéu thwong. Yéu thwong chinh 1a dang tay
dén nhan nhirng xtc cdm tuyét vori do cude sbng mang lai.

“Cudc sdng 14 nhirtng chat liéu thé ma chung ta la
nhirng nguwdi nghé sy. Nhao nan chung thanh mét tuyét tac
hay bién ching thanh mét tac pham thé kéch déu tuy thude
vao chung ta”.



Chung ta hoc duwoc gi tr cudc sébng? Xin thwa rang:
Nhiéu v6 ké&! Nhung diéu quan trong nhat khéng phai la viéc
doc vanh vach nhirng diéu d6 I&n, ma la thai dd va quan
diém cla chang ta trwdc nhivng diéu ma cudc sbng mang lai.
Hay dé nhirng “moén qua vé gia” dy thanh loc tdam hén ban,
dé sbng tét hon va tan hwdng hanh phuc diéu ky.

Vay, thdi d6 séng nghia la gi?

Thai dd sdng chinh la mét mang loc tinh than ma théng
qua do, con ngudi biét cach diéu chinh “lang kinh” ctia minh
mot cach phu hop, dé nd co mot mau sac phu hop, tr dé
m&i co thé tim cach gidi quyét dwoc nhivng van dé gap phai
trong cudc sdéng. Nguwdi tich cwe ludn nhin cudc sbng bang
mot “lang kinh” rat lac quan, ngwdi tiéu cwc lai ludn nhin
cudc sbng bang mét “lang kinh” rdt am dam. Va duwong
nhién, k&t qua cla hai cach nhin d6 sé hoan toan khac biét
nhau.

Lay mot sb vi du, nguoi tiéu cwc ludn nghi “TOI
KHONG THE”, con nguoi tich cwe nghi “TOI CO THE”.

Nguwdi tiéu cwe ludn cdm thdy khé khan va phire tap khi
gidi quyét van dé, ludn tim ly do dé bién minh. Con ngudi
tich cwc thwdng tim kiém cac gidi phap tét nhat dé co thé
thwe hién.

Nguwoi tiéu cwc di tim va khong mudn bd qua 16i 1Am
cla ngudi khac, khong tin vao sw thay ddi. Con nguoi tich
cuwc tim thy nhirng diéu tét dep clia ngwdi khac va tin rang
moi chuyén réi sé chuyén bién theo hwéng tét hon.



Nguwoi tiéu cwe chu tdm dén nhitng mat mat va nudi
tiéc nhirng gi ho da cho di. Con ngudi tich cwe quan tam dén
nhirng gi dem lai hanh phuc, hai Idng cho ban than cling nhw
cho nhirng nguw®i xung quanh.

Nguwoi tiéu cwe chi nhin thdy cac gi¢i han, ludn tw ép
minh vao cac khuén mau kém nang ddng hay 16i mon, ludn
lAy d6 1am Iy do bién minh cho nhirng gi minh khéng lam
dwoc hay khéng mudn 1am. Con ngwdi tich cwe luén nhin ra
dwoc cac kha nang va tim ra nhirng con dwdng chwa dugc
khai pha.

Nguwdi tiéu cwe ludn chi dat cau héi, con ngwoi tich cuc
di tim cau tra loi.

Nhw vay, co thé thdy dwoc rang thai dd séng rat quan
trong dbi voi tAt ca chang ta, né quyét dinh sy thanh céng
hay that bai, thé hién sw diing cdm hay hén nhat... cia mot
con nguoi.

Nguwoi yéu dubi la nguwoi khéng dém tha thir...

RAt nhiéu nguoi da tirng ndi rang sbng la phai biét nhin
vé phia truwéc, biét quén di qua khir d& huwédng vé twong lai,
biét tha thir dé cho tdm hén dwoc thanh than hon. Tuy nhién,
khéng phéi ai ciing c6 thé lam dwoc nhirtng diéu dé. Con
ngwdi dwoc tao ra véi mot két ciu vé cung tinh té, chi tiét
dén tirng micromet cha bd n3o khién cho tdm ly clta con
nguwdi trd nén phirc tap hon, réi rdm hon. Chinh vi thé, mbi
ngudi déu cé mét tinh cach khac nhau, va khéng ai gibng
nhau hoan toan ca.



Khi con nhd, mét dira tré cé thé khdc ngay lap tie khi
cé nguodi lam dau nd, hoac la mang né; nhung chi sau do
mot phuat, dira tré da cé thé cuwdi dua vo tw va quén di hoan
toan tdm trang cau co, dau dén truwdc d6. Do vay dwra tré nao
cling luén vui v&; hén nhién va vé tw. Dan dan khi Ién 1én,
chiu sw chi phdi cia méi trwéng, gia dinh, trong nd bat dau
hinh thanh sw ghen ghét, ganh ti, han thu, déi tra, Itra loc...
bén canh nhirng dirc tinh tbt dep khac ma dwra tré nao ciing
s& hiru.

Théng thwdng, sy tirc gian, 16ng ghen ghét, sy db ky
phat sinh tr rAt nhiéu nguyén nhan khac nhau, cé6 thé do tudi
tac, strc khoe, cling cé thé la do cac yéu té clia méi trudng
tac ddong nhw tinh cdm, ban bé, cong viéc, hoc tap, bd me,
gia dinh... Cé nhiéu nguyén nhan hop ly, nhwng ciing cé
nhiéu nguyén nhan khéng phu hop. Trang thai gian dir; hon
doéi la mét trang thai tw nhién, tuy vay néu sy gian dir do
dwoc thé hién lién tuc, va kém theo dé 1a nhirng hanh vi bao
lwc... thi nd sé tréd nén phi tw nhién, déng nghia v&i viéc nd
tré thanh can bénh thiéu kiém ché. Biéu do sé lam cho ban
than cua chung ta tr& nén véi va hon, néong nay hon va lao
hoéa mau hon.

Hon thé nira, gi¢i tré ngay nay tiép can voi théng tin
théng qua Internet ngay cang nhiéu. Déng thoi sy tac dong
to phim anh; to cac trao lwu dén gidi tré cling rat Ién. Chinh
vi qua nhiéu théng tin, qua nhiéu “bai hoc” nén cac ban bj
méat &n dinh trong cach thé hién tinh cdm. Nhirng trang web
bao lwc, kich ddng, nhirng bé phim ma trong dé gidi tré séng
tha hda, dé dai, co thai dd xac xwoc... déu gop phan vao viéc



dinh hinh nhan cach cho cac ban. Do d6, dé hiéu khi ngay
nay, nhiéu ban tré tr& nén cau gat va kho chju hon, cé xu
hwéng tim kiém bao lwc dé thay thé cho suw giao tiép, va co
nhiéu nguy co tr& thanh tdi pham. Bén canh dé, gidi tré lai
tré nén yéu dudi hon, biéu hién & viéc kho tha thi hon.

C6é mot thay gido cuiia mét 16p hoc rat ca biét, cac thanh
vién ludn gay gb; danh nhau va luén gay sw lan nhau. Rat
nhiéu lan; thay gido tim moi cach dé lam sao cho I&p dwoc
6n dinh hon, ngoan ngoan hon. Nhwng moi ¢ gang déu vo
vong. Tinh c&, trong mét 1an di ngang cho, thdy gido thay
mot ngwdi ban khoai tady dang vac mét bao khoai hw di db.
Mui khoai rat héi, va tréng ngudi phu khuan vac dé ciing rat
mét mdi vi strc ndng va mui cia nhirtng ct khoai hw. Bét
chot, mét y twdng théng minh chot 16e 1én.

Thay vui mirng tr& vé nha, trong long rat vui swéng.
Ngay hém sau, thay néi v&i tt ca hoc trd ciia minh rang:
“Cac em sé& phai lam mot bai tap rat quan trong. Day 1a bai
tap co tinh diém, do d6 moi ngwdi phai rat cd gang day nhé.
Nhwng dé chuan bi cho bai tap nay ngay mai moi nguoi hay
dem Ién moét bao khoai tay to, va mét cai tui cling that to,
cung mét sgi day nhé!”

Ca |op rat phan van, vi khéng hinh dung dwoc bai tap
cda thay sap cho la bai tap gi? sao lai cd ca khoai tay trong
day nira... Nhwng ngay hém sau, tat cd moi ngwdi déu vac
khé né mot bao khoai tay rat to 1&n 1&p cung cac vat dung
nhw thay gido yéu cau.



Nhin mét cach hai Idng, thay gido ndi voi ca 1op: “Bai
tap danh cho cac em nhuw sau. Bat dau ké tlr ngay hém nay,
cac em hay tinh cho thay rang cac em dang cé bao nhiéu
diéu gian di*? bao nhiéu ngudi lam cho cac em phai tire toi,
kho chiu. Sau khi cé con sb chinh xac, c&» méi mét diéu hay
moét ngwdi lam cho cac em cam théy khé chiu do, cac em
hay |4y mot ct khoai tay bd vao chiéc tui I&n ctia minh. Va
c® nhw thé, cac em phai lubn mang né theo bén minh, cho
du di ng hay di &n chang niva... mdi lan tirc gian ai thém, thi
hay clr bd thém vao. Va do sé 1a bai tap danh cho tat ca cac
em! Cé gang nhé!”

Ca 16p nhao nhao 1&n vi khé hiéu va bdi rdi, nhung roi
moi ngudi cung lam theo I&i thay. Va that bat ngd, chi chwa
day vai tiéng sau, khi gi® ra choi két thuc, thay gido déu thay
méi em da cé mdt bao khoai tay day ap treo trén ngudi. Thay
rat hai long.

Mot thoi gian sau, cac cu khoai tdy ngay cang chin, va
bi phan hly ra. Ching chdy nwdc va bat dau c6 mui kho
chiu. Cac hoc trd ai ndy déu cdm thay khé s&, khé chiu khi
phai mang bao khoai tdy dé bén minh, nhwng lai khbng dam
bd ra vi so mat diém. Cho dén mot hdm, cé mdt ban manh
dan dng 1én héi thdy: “Thwa thay, cho dén bao gi® bon em
mé&i cé thé bé dwoc bao khoai nay a? Bon em da chju hét ndi
roi thay al”. Va ca I1&p da hwdng ing rat nhiét tinh. Luc bay
gi®, thay gido ma&i nhe nhang néi: “Bay gid cac em co thé bd
né di dwoc réi day”. Thé 1a, nhw mét bay ong vé td, ca 16p ua
ra ngoai dé dé di nhirng bao khoai tay kinh khiing kia. Va moi
nguwoi quay tré lai |op v&i mét trang thai vo cung thoai mai.



Khi moi ngwdi da én dinh, thy gido méi héi: “Cac em thay
thodi mai khéng?” - “Cé thay a! Khoéng chiu nbi! Nhe hét ca
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nguwdi...”, cd I&p nhao nhao I&én. Thay gido tiép tuc: “Trong
cudc sdng nay, mdi céi tirc bwe, han thu, ghen ghét sé gidng
nhw nhirng cl khoai tay do, deo bam Ién ngwodi clia cac em,
lam cac em cam thay luén nang né, khé chju. R6i dén mot
ngay nao do, ching cling sé khién cac em tr& nén té hai hon
lic cac em cam nhan khi nay. Do vay, tai sao minh lai phai
lam cho cudc ddi tré nén cau ban, khoé chiu va khéng thoai
mai nhw thé!? Hay tdp nhwdng nhin va hoc cach chap nhan
|an nhau! Diéu doé sé giup cac em cdm thay thodi mai hon!”

Va thé 1a ttr do, 1&p hoc tré nén ngoan ngoan hon, va
khéng con la I&p ca biét nhw tredc nira.

(Swu tdm)

Hay danh chut thi gi& d& cung chung téi l[am mot sb
hoat dong thu vi sau. Hay nh& la vira doc, vira thywc hanh
theo va dirng bd cudc gitra chirng... ciing dirng gian lan day
nhé...

Hit that sau vao, twéng twong rang phdi cia minh cé
thé chira dwoc moi thir... Hit mai, dwa khong khi vao day
that day va ngay cang day hon na... Bang rdi... BPirng thd
ra nhé... ban thay thé nao r6i? Con chiu dwng dwoc nira
khong?... Rat tét... R4t tbt... Va bay gio thi ban hay thé ra
di... Ban thay rat dé chiju dung khéng?

Hay thlr nght xem, liéu ching ta c6 thé hit vao mai mai
khéng? Chac chén la khéng. Nhirtng dau khé ma ching ta
phai chiu dwng; nhirng sy ghen ghét, gian hon ma ching ta



mang trong ngwdi, ching cling cé mét gidi han nhét dinh.
Gibng nhu viéc chung ta hit th®, khi hit vao dén mét mirc
gi&i han nao d6 thi phai thd ra, d6 1a diéu tw nhién. Nhirng
dau khé, budn phién, gian hon, ghen ghét ciing thé, néu
ching ta c& gilr mai trong long thi dén mot ngay nao do,
chinh chuing ta sé phai tra gia cho diéu do.

Ban dang hop tac rat tét day, hay cung thwc hién mot
hoat ddng kha thu vi nira nhé...

Ban hay dung ngén tré va ngoén cai cua tay phai dat vao
bat ki chd ndo trén canh tay trai (riéng tdi sé Iwa chon ngay
bap tay). Sau d6 tr ttr khép hai ngén do lai véi nhau, theo
cach no6i dan da thi co nghia la ban “véo” vao canh tay kia
d4y. Véo dau vao nhé. Ban da lam xong chwa? Tét, t6i tin 1a
ban da lam rat chinh xac. Bay gi® cling ngay & chd do, ban
véo manh y nhu thé va véo 1au hon nhé... dung réi... ban
cadm thdy nhu thé nao? Néu nhuv ban thuc hién theo dung
nhirng gi ching téi dé nghi, chac chan rang ban sé& cam thay
rat dau va cai cadm giac dau day ngay cang tang. Diéu nay
ddng nghia véi viéc néu ban c lién tuc day vo mét ndi dau
thi diéu ban nhan dwoc sé la sy dau khd ngay cang tang,
ngay cang nhiéu hon nira. Twong tw, néu ban nudi dwéng
trong 16ng mot sy han thu dai dang, chac chan ban sé ngay
cang tré nén té hai hon, mét mai hon va dau khé hon.

Vay tai sao chung ta lai gitr nhirng diéu lam cho chung
ta cdm thay khé chiju, ma lai khéng gilr nhirng diéu lam cho
ching ta cdm thay thodi mai hon? Hay hinh dung t&i mot
qué bong béng. Néu ching ta ctr thdi mai hoi vao no, thi t&i
mét lic nao d6 cai bong béng ciing s& nd. Strc chiu dwng



cda con nguwdi ciing vay, cling c6 mdét mirc gidi han nhét
dinh, néu chung ta dé cho cung bac cam xuc vwet qua mirc
chiu dwng thi chung ta sé bi qua tai. Khdng nén phtrc tap hoa
van dé&, ma phai nh& rang “chuyén I&n thi lam cho né nhé lai,
chuy&n nhé thi Iam cho né tr& thanh khéng cé”, bdi vi “DIEU
GI ROI CUNG SE QUA B,

Cé mét 6ng vua rat thich ra cac thlr thach cho nhirng
can than cda minh. Mot hom, ong triéu tap cac vi quan lai va
ndi v&i moi ngwdi rang: “Sap dén sinh nhat cla ta roi, ta
mudn tat cd moi ngudi phai tdng cho ta mdt moén qua thuc
sw ¢ y nghia, khéng can phai ngoc nga chau bau, vi ta co
rat nhiéu rdi. Cai ta can 1a mét thir gi d6, ma khi ta nhin vao,
budn sé& khéng con budn nira, va vui cling sé khdng con vui
nira. Tat cd hay di tim cho ta vat do, néu tim duwoc, ta sé
trong thuwdng.”

Va thé 1a moi ngudi déu dé x6 di tim vat ma nha vua
ndi. Pi khdp noi, gadp ai cling hdi vé vat giup con nguoi ta khi
budn sé& khdng con budn niva, khi vui s& khédng con vui niva.
Nhwng hau nhw chang ai biét vé vat dé. Cac quan bat dau
cadm thay nan Idbng. Mét hém, mét vi thwong thw luc dang
trén dwong di tho thdn qua mét khu cho thi vo tinh nghe
dwoc mot tiéng rao lanh 16t; “Mua di! Mua di! Mua vat c6 mot
khéng hai, khi budn nhin vao sé& hét budn, khi vui nhin vao sé
khéng con vui nira! Mua di! Mua di!”. Quan thwong thw giat
ndy nguoi, nhin ddo dac xung quanh xem tiéng rao tir dau.
Thi ra, tiéng rao phat ra tr mot cau bé. Ong lién chay lai chd
cau bé va noi: “Nay, nha nguwoi ban tht gi vay?” - “Con ban
thtr ma khi nhin vao, vui sé& khéng vui ni¥a ma budn ciing sé



khéng bubn nira thwa 6ng”, cau bé tra I&i. “That 1a lao toét!
Lam gi ¢ vat day trén doi nay hal Nha ngwoi mubn ta chém
dau hay khdng?”. Cau bé tra 1&i: “Néu 6ng khéng tin, thi day,
6ng xem dil”. Réi cau dwa cho vi thwong thw mot vat. Khi
cam vat nay dwa lén xem, vi thuwong thw kéu Ién mot tiéng
sung swéng, va trd cho cau bé mot mén tién rat Ion. Ngay
hém sau, trong luc thiét triéu, moi ngwdi rat lo 1ang vi hém
nay cling la han chét ma nha vua dwa ra. Khi dirc vua hoi
“Cac nguoi da tim ra vat do cho ta chwa?”, moi ngudi déu im
lang. Chi ¢c6 vi quan thwong thw bwédc ra tredc mat vua ma
noi: “Thwa bé ha, than da tim thay vat ma bé ha mubn co roi
a”. Rat ngac nhién, nha vua héi: “Vay vat ddy dau? Mau dua
cho ta!”. Quan thwong thw bén dwa vat ma éng da tim dwoc
cho vua xem. Sau khi nhin vao vat d6, nha vua cwo¢i I&n va
noi: “Thi ra la thé!”. Sau d6 6ng da thuwéng cho quan thwong
thw rat nhiéu vang bac.
(Swu tdm)
Thé céac ban c6 biét d6 la gi khdng? D6 1a mét chiée
vong, mot chiéc vong bang bac binh thuwéng nhw nhiéu chiéc
vong khéac. Tuy nhién, bén trong nd dwoc khac mét dong
chir, ma nh& dong chir nay, con nguwoi ta vui s& khéng vui
nira, ma budn sé& khdng budn niva, dé la:

“DIEU Gi ROI CUNG SE QUA BI”
Nhw vay, néu chung ta biét chdp nhan, biét thong cam,

chung ta sé co thé nhin cudc ddi thodi mai hon, nhin sw viéc
mot cach binh tinh hon, khén ngoan hon.



Co6 cubc séng khée khodn hon cho ca tinh than va
thé chat

Cé rat nhiéu cach dé ching ta c6 dwoc mot thai do tich
cwc va mot cudc sbng hanh phac. Chung t6i chia sé véi ban
& day nhirng gi c6 thé giip cho ban c6 dwoc mét cude sdng
hanh phuc hon, cliing nhw cé dwgc sy thw thai trong tam
hon.

Hay &n va udng dung céch.

Ché dd dinh dwdng phu hop rat cé Igi cho trang thai
tinh than cda ban, vi 8n vira no va an ngon, ciing nhw &n da
chét sé& gilip cho ban c6 mét tam trang thodi mai nhat. Tham
chi da c6 mot nghién ctvu rat ly thu nhw sau:

“An vé&t co thé khién vong eo clia ban tr& nén thdm hai
nhwng bu lai ban sé thay vui hon”, dé 1a két qua nghién clru
ciia mot sd nha khoa hoc tai My va Dai Loan.

Cudc nghién ctru da dwoc tién hanh véi 2.366 hoc sinh
tudi tr 2 dén 12 va cho thay nhirng hoc sinh &n vat nhiéu,
dung nhiéu dd an gidu chat béo va dd udng cé ga thuwéng bi
béo phi, nhung théng ké tam trang cho thay ho vui vé va lac
quan hon nhirng ban cung |&p khac.

(Swu tdm)

Puwong nhién, néu khéng biét &n vat dang céach thi do
lai 14 nguy&n nhan lam cho chdng ta tr& nén nang né hon,
ddng nghia v&i viéc gay cho ching ta mac cam vé ngoai
hinh rat Ién. Dung mét vai cai banh vao gitra gi® lam viéc,
hodc an mét it chocolate vao sau bira tdi sé giup cho chung



ta 6n dinh nang lwong. Ubng du nuwdc ciing 1a mét tac nhan
giup ich rat nhiéu cho viéc can bang trang thai cdm xuc cla
chung ta. Néu lwong nuwéc trong ching ta khéng du sé dé
dan dén trang thai bdn chén, khéng én dinh. Mt ngudi néu
udng khodng 40 ml nwéc cho 1 kg can ndng méi ngay sé
cung cap du lwong nwéc dé sinh hoat, séng vui va sbéng
khoe.

Ngu di giéc.

Ngu du giac la diéu hdu nhw rat hiém thay trong xa hoi
hién nay. Théng thwdng ching ta ngl qua nhiéu hodc qua it.
Hoc sinh hién nay hau nhw khéng cé nhiéu diéu kién dé ng
da gic. Va khi co6 diéu kién, da phan cac ban lai ngt qua
nhiéu. Diéu dé rd rang khéng tao dwoc sy can bang trong
ndo cua chung ta. Ndo phai hoat déng lién tuc trong nhiéu
ngay, nhung lai dwoc nghi ngoi qua nhiéu trong mét vai
ngay, rat dé dan dén sw rbi loan. Va rd rang, néu ludn &
trong trang thai mét mai thi chac chan chang ta khéng thé co
mot cudc sbéng vui vé dwoc. Can phai thay rang tré em va
phu ni¥ la nhitng nguwdi can gide ngd hon ca. O My, néu ban
ngl trwa sau 12 gid va thirc day vao 1 gid 15 chiéu, ban sé
bi xem la 1ap di. Hoc sinh & phwong tay hoc trong ca ngay,
nhwng lai khéng cé théi gian nghi trira ma chi coé thoi gian an
trwa, sau d6 bat dau tiét hoc chiéu. Tuy nhién, may man rang
& Viét Nam, da sb cac codng ty ctia chung ta lai cé gi® nghi
trwa cho nhan vién, va da phan cac trwéng ndi tri déu co gid
nghi trwa cho hoc sinh; diéu do giup moi nguwoi tai tao tinh
than sau mot thoi gian lam viéc, hoc tap khé khan va mét



méi. Nhw vay, ré rang gidc ngd ding ciing sé giup ching ta
cd mét trang thai tinh than thoai mai va phan chan hon.

H&y tao cho minh mdt méi trwong séng an toan va
ngén nap.

Thir twéng twong ban dang sbng trong mét can phong,
ma & dé 6 cdm dién khéng duwoc che day ky cang & dudi
dat, bép ga khéng dwoc dat 1én cao va chwa déng chét an
toan, clra sb thap va khéng cé khung bao vé; quan 4o nam
vwong vai tir dwdi dat 1én dén giwdng, vat 1én ca trén ghé va
cac bich dé an nam rai rac khap phong, sach thi nam ca
dwdi gam giwdng... Ban sé& cam thay nhw thé nao néu sau
mot ngay lam viéc that mét va tré vé nhin thay mét sw “ngan
nap” va “sach s&” dén nhw thé? Téi dam chéac ban khéng thé
séng trong mot méi trwdng day rdy nguy hiém, mam bénh va
ngdt ngat d4. Nghién ctu da cho thdy rang néu ban séng
trong mot médi trudng sach sé&; gon gang, va twong dbéi thAm
mi, kha nang sang tao cta ban sé dwoc nang cao lén twr 10-
30 phan tram. Hon nira, nhitng hiém hoa tiém tang tr mot
can phong khéng an toan 1a rat I&n. Do dé, ngay bay gi& hay
bat tay don dep chd & cla ban di nhé? Ban cé thé dirng doc
cudn sach nay trong vai phut dé& sap xép chdé & cua ban
dwoc thoai mai hon. Thir xem nao!

Biét luat va phai tuan thu luét.

Pay 14 yéu té then chét ma b4t ki mét thanh vién nao
trong x& hoi, trong cdng s&, nha trwdng, gia dinh déu phai
can nhac va suy nghi dén. Néu ban séng trong moét tap thé,
du nd I&n hay nho, phirc tap hay don gian, viéc ban tuan tha



luat va nhirng quy wéc van la yéu té quan trong nhat. Ban
khéng thé ngang nhién di vao dwdng mét chiéu, khong thé
tuy tién cAm sung ban vao ngudi khac, khong thé dem rac di
virt & noi nao ciing dwoce, hodc khéng thé quay cép trong
mot ky thi... Tat cd nhirng diéu don gidn dé, néu biét va tuan
thu dung; ban sé hoan toan cé duwgc mét cude séng tw do va
thodi mai. Birng khién ban than phai suy nghi ndng nhoc dé
tim cach che day hay pham luat, b&i ban sé ngay cang so
h& ma théi. Va néu Iic nao cling phai suy nghi, phai lo Iang,
chéc chan chang ta sé& khéng thé c6 mét cudc sébng hanh
phuc duwgc.

Tha thtr va bot gian hon sé giup cho chung ta nhe
nhém hon.

Nguwoi ta thwong thdy tha the va gian hon lién quan
dén trai tim nhiéu hon ly tri. Con tim sé& quyét dinh diéu ma
nd cho Ia dung nhéat. Do vay, gian hon va tha thér [a nhirng
hanh déng thién vé tinh cdm. Viéc x6a bd gian hén rd rang
khéng thé dién ra trong mét thdi gian ngan dwoc, ma phai cé
sw rén luyén va thé hién sy quyét tam. Phai tdp cach nhin
nhan da chiéu, phai c6 mot sy so sanh cu thé va rd rang,
nhirng diéu tdi t& ndo ma ngudi khac da mang dén cho ban,
diéu xau xa ndo ma ban da lam cho nguwdi khac, diéu kinh
khiing nao ma nguoi khac da mang dén cho nhau, va diéu té
hai nao ma ban da tw tao ra cho chinh ban than. T doé
ching ta méi cé dwoc nhivng cach nhin nhan dung dan vé
sw vat, su viéc.

Phai lvu y rang bét gian hon khéng cé nghia 1a bién
minh thanh nguoi vé cdm, khéng biét yéu thwong, khéng



biét gian hon, khéng biét quan tdm dén nguwdi khac.

C6 mot c6 bé trong mét lan tranh cai v&i me da bi me
tat vao mat. Co rat tirc gian, khoc va bd di. C6 chay that
nhanh, rat nhanh, cho dén khi mét I& m&i dirng lai. Cé khoc
cang to hon, vira khéc vira s hai. Nhin xung quanh, cd thay
c6 mét tiém mi dang mé. Nhin nhirng s@i mi to tron moét cach
thom thém, chan cé tién lai gan tiém mi lic nao khéng biét.
Ba chd quan thdy mét ¢ bé xinh xan, nhwng lai lang thang
va day nuwdc mat thé kia, nén thwong tinh goi vao va cho cb
bé mét bat mi to. Co6 an rat ngon lanh, va vira an cé vira noi
v&i ba chd quan: “Ba that tét, chang bu vé&i me chau...”, noi
dén day c6 lai khoc. Ba chia dé cd bé an xong bat mi, sau do6
mé&i hdi han cé vé viéc tai sao lai di lang thang nhw thé. C6
bén ké lai toan bd sy viéc cho ba chd quan. Ba lang nghe rét
cham chu rdi ndi v&i co bé: “Ta mdi cho con mdt bat mi ma
con da rdi rit cdm on ta, mang on ta, va than thiét voi ta.
Trong khi me clQa con da cho con rat nhiéu nhw thé ma con
n& bd di va gieo rac sy dau khé cho ba. Ta chac rang ba
dang rat lo 1ang cho con day. Con hay tr& vé di”. Nghe dén
day, nwdc mat cha cd bé lai trao ra, co vodi vang cdm on ba
chl quan va chay vé nha. Vé dén nha, cb thay clra van con
mé&, cd rén rén budc vao, thi me clia c6 dang ngu trén ghé
dé chd co trd vé. Co da Ién khoéc va chay lai 6m me. Hai me
con dm nhau thiép di trong hanh phuc, trong sw théng cadm
va thau hiéu.

(Swu tdm)

Hay biét on nhirng gi ma nguoi khac da ban cho minh,
dac biét néu do la gia dinh, 1a t6 4m cda minh. Hay sbng



chan hoa, tao mot mébi trwdng than thién cho ban than. Va
hay luén tdm niém rang moi viéc rdi sé qua di, nén dirng qué
quan trong héa bat ki mét van dé gi ca.

Vao mét budi chiéu tdi ngay 27 thang 12 ndm 1982;
Jack Kelly, cwu van ddng vién Olympic ndi tiéng, cung vo la
Sandee ngrng xe tai tram xang trong thanh phd Fort
Lauderdale, tiéu bang Florida, Hoa Ky. Ong buéc vao hop
dién thoai cdng cdng dé goi héi nguwdi ban dworng di dén mot
budi tiéc. Vira cdm dién thoai I&n, Kelly lién cam thay &n lanh
phia sau vi mét hong sung chia thang vao gay éng. K& cam
sung doi Kelly phai dwa han tién.

“Bién di”, Kelly dap.

Tén cwdp nghién rang thi tham: “Tao sé& x& dén vo may
néu may khéng dwa tién cho tao”.

Lo s¢ han sé& lam hai vo' minh, Kelly quay lai tAn cong
tén cwdp va cudi cung khién han bd chay, nhwng han da
khién Kelly bj thwong. Ong dwoc duwa di cap clru ngay sau
do dén Broward General Medical Center. Trén duwong di,
Sandee nrc néd nodi v&i 6ng: “Xin anh hay tha th&r cho anh ta,
vi anh ta da tha cho em”.

(Swu tdm)

Hay hiéu rang tha thir khdng hé tao nén sw hén yéu,
ma chinh tha th m&i lam cho con ngw®i manh mé hon. Con
nguwdi khéng thé sbng mai véi sy dan vat, han thu.

Thai dd sdng va cach nhin cudc sbng gilr vai trd cwc ky
quan trong dé ching ta tré nén thanh than hon, thw thai hon.



Hay nhin bang nhiéu lang kinh khac nhau, ban sé thay & mbi
lang kinh, cudc ddi sé cd mot mau tha vi. Va diéu cudi cung,
dé nhin nhan cudc séng voi tinh than thodi mai nhat, hay
sbng va&i chinh ban than minh.



Ngay thir mwei sau. NGAY TOI HOC LAI CACH
“NH‘INH



Ngay thir mwei bay. THIEU ... HAY THUA ...?
Thiéu... hay thira...?

Ngay hém trwdce, ban da bat dau hinh dung dwoc rang
can phai c6 mét thai do sdng tich cwc hon, can phai biét tha
thir d& co6 dwoc mot cude sbng tdt hon. Bé tao dwng mét thai
dd sbng tich cwec nhw thé, tAt cd moi nguwdi trong ching ta
can phai tao dwoc mét sy can bang cho ban than, bdi 1&
chinh sw can bang sé gitp cho ching ta git¢r dwoc binh tinh,
gilr dwoc trang thai cdm xuc tét nhat, tv d6 sang subt hon dé
c6 thé gidi quyét dwoc tat cad nhirtng khé khan ma ching ta
phai dbi mat.

Can bang nghia la gi? Pon gian, can bang la cai can &
vi tri thang bang, khéng nghiéng nga.

Bay gi® moi nguwoi hay nhin vao bure tranh sau nao:

Theo ban thi blrc tranh nay thiéu céi gi? Birng voi két
luan, hay liét ké tit cd nhirng gi ma ban thy can phai bd
sung vao burec tranh, sau dé chon ra hai chi tiét ma ban cho 1a
can thiét nhat cho bl tranh nay, roi vé 1én nhé...

Ban da vé xong roi ch»? Vay bay gi& ban thir cing
chung t6i giai dap nhirng hinh ban vé nhé.

Chung t6i khéng biét ban da vé gi, nhwng néu ban vé
vao dé mét cai cay, bong hoa hay cé... thi muc tiéu cho cudc
sbng cla ban chinh 1a nudi dwdng tdm hén minh. Ban hiéu
cubc séng la mét cubc hanh trinh khé khan va déy thr thach,
déy cam do6. Cudc hanh trinh d6 sé la nhirng sw thay doéi, sy



kham pha, sw trwdng thanh,... va méi lan ban sé c6 moét céi
nhin maoi.

Néu ban vé vao dé mét hé nwéc, hay mot bdn nwéec...
thi bay gi® ban dang huwéng vé twong lai ca chinh minh.
Ban hwéng vé nhirng viéc sé lam cho cudc séng ciia minh
sau nay, hay don gian la ban sé tré thanh mot ngudi thé nao
trong twong lai. Ban ludn d&t ra nhirng muc tiéu dé dat duorc,
cho du nhiéu luc ban cdm thay nan vi né qua xa voi, nhung
nhirng wéc mo vé mot twong lai twoi sang sé giup ban virng
buéec.

Néu ban vé vao do mot coé bé, cau bé, hay gia dinh...
thi ban 1a ngwdi luén danh nhiéu thdi gian cho tinh ban va
moi ngwdi xung quanh minh. Ban luén mudn cé nhitng mdi
quan hé v&i ban bé gan két va bén 1au subt ca cudc doi. Voi
ban, dwgc & bén nguwdi than, ban bé, nguwdi yéu ludn la
nhirng gi ban cin va muébn, don gian vi ban khéng thich sw
c6 don, lé loi. Va ban ludén c6 mét wéc mo that gian di la tré
thanh mét nguwdi ma ai cling mudn lam ban.

Néu ban vé& thém vao birc tranh nhirtng dam may, 6ng
mat tréi hay nhirng ngbi sao... thi wéc mo cuda ban trong
cudc sdng 1a c6 mdét mdi tinh that 1ang man, 1ang man nhw
may vaoi tréi. Cho du ké ca ban da cé ban trai/ban gai nhwng
ban van ludn di tim mot hinh bong trong mo. Va chi co
nhirng ai day lang man, lic nao ciing mudn yéu tha thiét,
ddm say md&i co thé 1a hinh bong ma ban dang tim théi. Vi
thé dbi v&i ban, mét tinh yéu dep luén 1a muc tiéu I&n nhat
clia cudc doi.



Con néu ban thém vao doé vat dung, xe co... thi muc
tiéu cda ban chinh la tién bac day. Ban ludn danh nhiéu thoi
gian dé suy nghi vé gia tri cia tién va lam thé nao dé co
nhiéu tién. Vi thé, trong twong lai ban sé cé nhiéu co hoi tré
nén giau co6 hay tré thanh nhirng 6ng chl kéch xu. Ngoai ra,
ban cling ¢6 nhiéu hirng thu véi thdi trang va danh kha nhiéu
chi phi cho quan &o.

Nhw vay, nhirng gi ma cac ban vé nén chinh la nhirng
gi ma trong thdm tdm cta mdi ngwdi cadm thay minh dang
thiéu thon nhat.

Néu dat ra cau hdi “ban dang thiéu gi chung t6i tin chac
rang nhiéu nguoi trong cac ban sé tra 1&i “Téi dang thiéu rat
nhiéu thé”. Tuy nhién, cé nhirng th ma chung ta thwong
hay cam thay thiéu vang nhat, do la: thiéu thdi gian, thiéu
ban (tinh cam), thiéu khéng gian, thiéu kién thirc. Thé nén ta
ludn tim nhitng thr cé thé giup bu dap di nhirng khiém
khuyét d6. Khi ban d&t da nhirng thir con thiéu vao dia can
dbi trong, can can ndi tdm cla ban tré vé vij tri nam ngang,
khi d6, ban cdm thay can bang trong cudc séng rbi day.

Vay, phai lam gi dé c6 thé cé duwoc sy can bang d6?

Chung t6i cung cap cho ban mét sb giai phap kha don
gian, nhwng rat hiéu qua; va ban cé thé bat dau ngay trong
hém nay:

1. B6 théi chan chur:

Chung ta hay c6 thai dé tw tim kiém diéu dé nhét cho
ban than, tim kiém va hwéng vé diéu lam cho ching ta cdm
thdy thodi mai. Tuy nhién, déi khi khéng tim thdy su thoai



mai, d& dang dé, chung ta lai khéng ddm lwa chon nhirng
gidi phap khd khdn hon mét chat. Chinh vi thé, diéu ta
thworng gap phai khi gidi quyét van dé chinh 1a sy tri hoan.
Chung ta hay tri hoan rat nhiéu viéc: tri hoan viéc lam bai, tri
hoan viéc don phong, tri hoan viéc di an cung gia dinh... va
cho du gidi thich v&i ngudi khac, hay dé tw trdn an ban than,
ban cé thé cé rat nhiéu ly do dé bién hdé cho nhirng s tri
hoan do.

Chung t6i dwa ra mét vai vi du nhé. Cé mét sb ban khi
di thi, vira m& dé bai da gdp ngay cau khé & phan dau. D6 la
kién thtrc da hoc réi, nhwng lai khéng nhé, nén ban 4y bat
dau 1am vao tinh trang khing hoang, cdm thdy hoang mang
va clr suy nghi cach giadi quyét, clr chan chy, tim kiém i
gidi dé tw trdn an minh ma khéng lam tiép nhirng cau khac,
dan dén viéc méat qua nhiéu thoi gian cho moét bai don gian.
Hoéc trong I&p hoc, cé nhiéu ban gap mdt cau khéng hiéu,
nhwng lai chan chir khéng héi thay cé clia minh vi s¢ céc
ban ché cw&i, sy minh tréd thanh mot ngwdi khac thudng.
Thé 1a ho méat thoi gian suy nghi c6 nén hdi hay khéng, dé rbi
khi budi hoc qua di, ho phai mat thei gian rat nhiéu trong viéc
lay lai nhirng kién thirc cli da mat d6. Hoac vi du khi ¢b gido
giang bai, méi lan cd héi mot cau gi, trong chung ta lai xuét
hién tdm ly chan chir, khdng biét liéu cé nén tra 1&i; hay doi ti
nira xem cé ai trd 1&i khéng. Diéu nay khién cho chung ta
lang phi nhiéu thdi gian trong viéc lay duoc kién thire méi,
va lam cho khéng khi cta I&p hoc tr& nén rat nham chan,
thay cé cling mat hirng thu gidng bai. Hoac khi hoc bai, co
nhiéu ban vira hoc vira sir dung may vi tinh va mé& yahoo



chat, diéu nay rat dé lam cho ching ta phan tdm, va chéc
chan sé& dan dén tam ly tri hoan viéc hoc khi nhan dwoc mot
diéu gi d6 hap dan hon tlr nhirtng nguwdi ban dang online.
Nhw vay, c6 qua nhiéu th(r khién cho ching ta phai tri hoan
nhirng cong viéc dang lam, dang thwc hién.

Tat cd chung ta déu biét, Alexander Graham Bell la
nguwdi da cho ra doi chiéc dién thoai dau tién trén thé gidi
vao ndm 1876, mot phat minh gay chan déng luc bay gid.
Tuy nhién, trwéc do 13 nam, 1863; thi Phillips Reis da phat
minh ra bd truyén tiéng déng va tiéng nhac di rat xa. Thé
nhwng ban than Reis da thiéu kién tri khi nght rang khéng thé
truyén dwoc giong ndi, dw an clta éng dirng & mirc dd dé.
Chinh vi thé, 6ng da bj 1& mat nhip khi Bell cho ra d&i chiéc
dién thoai dau tién - thwc ra kha gibng phat minh cda 6ng,
nhwng hoan thién hon & chd truyén di dwoc giong néi con
nguoi. Nhw vay, sy tri hodn da lam cho Phillips Reis mét di
moét co hdi rat 1én, néu khéng, tén tudi cia 6ng cling da
dwoc lich str ghi nhan.

Chinh vi thé, ban hay thwc hién céng viéc cda minh
ngay khi cé thé, hay tan dung moi co' hdi, nguén lwc dé ra
quyét dinh, va dam dua ra nhirng quyét dinh khé khan trong
luc khan cép. Diéu nay sé giup ching ta han ché lang phi
thdi gian - mét sw 1ang phi khi tich tu lai sé gay mét can bang
nghiém trong trong cudc sbéng ctia ban b&i nhirng cdng viéc
chwa dwoc hoan thanh hodc hoan thanh qua tré.

Hay ghi nh& cau ndéi nay nhé: “BAY GIO HOAC
KHONG BAO GIO”.



2. Ly thuyét chiéc mat na:

Trong cudc sdng, co rat nhiéu ngudi ludn che day than
phan, che day cam xuc, hodc sbng dwa theo cdm xuc cla
nguoi khac, gid tao va khong thuc té. Hay nhin nhirng chu
hé xem, d6 1a nhirng nhan vat di mua vui cho nhirng nguoi
khac, luc nao cling la mét gwong mat cwdi, luc nao clng la
gwong mat vui v&, tham chi ca khi chu hé khéc ciing chi thay
mot nu cwdi méu trén mat ma théi. Biéu do khién cho ching
ta khong biét dwoc bén trong nu cwdi dé, chi hé cd cdm xuc
gi, suy nghi gi... Néu giéng nhw nhirng chi hé deo mat na
kia thi ban than cla chung ta réi ciing s& dan méat di cdm xuc
that cda chinh minh.

Thé hién dang nhirng cadm xuc that ciia minh khi can
thiét 1a diéu quan trong dé séng can bang va hanh phuc (hoc
vién |lop Trui Rén va Trwdng thanh xdc déng trong bai giang
vé tinh ban).

Chinh vi thé, Iy thuyét chiéc mat na day chang ta nhirng
diéu nhw sau:

M6t 1a phai biét nhin nhan: nhin nhan khuyét diém, nhin
nhan that bai, nhin nhan hau qua va trd gia... d& c6 thé
dwong dau va tim ra bién phap gidi quyét van dé, dé phong
tranh dwoc mot hau quéa nghiém trong hon rat nhiéu. Co6 mét
vi du rat gan gii v&i hoc sinh: khi ta hoc d& mét mén nao dé,
ta phai biét chdp nhan sw that dé. Phai cho moi ngudi thay
dwoc rang: ta khdng gidi, ta dang cb gang dé cé thé hoc tap
tét hon, ta dang can sy gilp d&, ta phai hdi thay cd, héi ban
bé... chir khéng phai che day cai dét ciia minh, tw tao cho



minh mét hinh twong hiéu bai, hoc tét... bang nhirng cach
khéng chinh quy, ttr chdi sy giup d&... dé rbi sau d6 méat can
ban khi cang hoc |&én cao. Va cubi cung ta tr bé hoan toan
mén hoc nay, rdi lai vién ly do rang ta khdng cé nang khiéu
trong Iinh vwe d4. Mong cac ban cla t6i hiéu dwoc rang: tat
cd moi mén hoc & bac phd théng déu khéng yéu cau nguodi
hoc phai c6 nang khiéu dac biét gi m&i dwoc diém téi da - tat
ca la thanh qua cta mét thai d6 dung va hanh déng hoc tap
day du.

C6 mét cau bé hoc rat d&@ mén dai sb, tham chi khéng
thé gidi nhirng bai toan don gidn nhat. Mac du cau da cb
gang nhét kién thirc vao dau nhung van khéng cé két qua,
b&i vi dbi v&i cau day la mén chang co gi tha vi. Va chinh vi
thé, cau cr gan nhw bj dirng cubi I&p chi vi mén dai sé ma
thoéi. Khi bwédc 18n nguwdng cira cap ba, cau phai theo gia
dinh di dén mét thanh phd khac, do d6 cau phai chuyén
treong. Khi vira dwoc hoc & tredng meéi, bang hoc ba da di
theo cau va dwoc g&i cho thay hiéu trwdng - gido sw White.
Giao sw nhin rat ki hoc ba cta cau, va ndi véi ¢d gido cua
cau rang rat mudn gap cau.

Ngay hém sau, cau dwgc moi dén phong cla giao sw.
Cau rat bat ngd khong biét tai sao hiéu trwdng lai mudn gap
minh. Khi bwéc vao, gido sw rat vui mirng, hd hdi chao don
cau. Giao sw noi: “Xin chao cau, xin chao ngudi co dau éc
thr hai”. “Giao sw vira noi gi a?" - cau haoi. “Toi ndi xin chao
ngwdi c6 dau 6c thir hai,” - 6ng cuwdi I&n — “cau co biét tai
sao khdng? Vi tdi nghe tin rang cau 1a ngudi rat d& mén dai
s, nhwng theo kinh nghiém di day clha t6i va voi tat ca



nhirng gi ma thwc té cho thay, ngwdi nao cang dé mén dai
sb lai cang gidi mén xac suéat thdng ké - la médn ma cau sé
hoc khi 1&én cip ba day. Cau chac chén la ngudi cé dau éc
thtr hai r6i”. Cau cuwdi va néi: “Chac gido sw gion védi em”.
“Khoéng! Téi chwa bao gi& néi dua vé nhirng viéc nhw thé” -
gido sw nodi — “cau chac chan la ngudi cd dau 6c thir hai’.
Cau bat ddu cam thay bdi réi: “Co that khéng a? Co6 chac
chan Ia em sé& gidi mdén xac suat khéng thua gido sw?”. “Toi
khang dinh v&i cau diéu do.”

Luc di ra khéi phong gido sw cau rat phan khich. Budc
xubng san trudng, cau quay lai nhin 1én clra sé phong cua
gido sw, thady 6ng dwa lén hai ngon tay - kiéu ngudi c6 dau
6c thir hai. Thé 1a cau dwa 1én ba ngén tay - em rét dai s6 ba
lan roi thay a. Va gido sw lai dwa 18n hai ngon tay - chién
thdng nhé!

Ké tlr hdm d6, cau xin chuyén ché 1én ban dau dé hoc.
Ngay dau tién ctiia mén xac suat, cadu cham chd nghe giang
va thdy ciing dé hiéu. Ngay hém sau ciing dé hiéu; va ngay
sau nira cling thé, réi cau bat dau cdm thay thich mén toan.
Két qua la trong ndm d4u tién cda trudng Trung hoc, cau da
dat diém A - mén xac suét.

(Swu tdm)

Thwc ra, khdng cé ngudi co “kiéu dau oc the hai’,
nhuwng vi cau bé nay biét trwdc rang ban than minh rat dé
dai sb, va cau chap nhan sy that dé, nén cau méi tin twédng
vao “kiéu dau oc th& hai” ma giao s White da no6i. Cau
khéng tw Itra d6i minh rang minh hoc tét, minh sé& khéng sao,



ma cau da tin vao hién thuc dé ty vwot l1én dwoc khé khan
ctia minh, va gido sw da khai thac dwoc dung van dé tr cau.

Hai Ia khéng méc bénh hiéu rng sb déng, va phai kién
quyét trong quyét dinh va Iwa chon ctia minh. Chung ta hay
c6 thoi quen lam theo tam ly dam déng. Lo s¢ rang minh sé
tré thanh mot ngudi khac thuwdng trong nhom, tré thanh mét
ngwoi lap di, chung ta tw tao cho minh mét hinh anh mai,
mot dién mao m&i gibng véi da s trong nhém, va cb gang
xudi theo s6 déng dé khéng lam phat ldng nhém. Do vay, doi
lic chung ta lam nhirng viéc khdong dung v&i nhirng gi minh
thwe sw nghi, hay bién chang ta thanh ngu®i khéng ding voi
ban than cua chinh minh.

Steve la mét dira bé rat khau khinh. Lén 1&n trong sw
yéu thwong cla gia dinh, nén Steve cdm thay rat hanh phuc.
Tuy nhién, nha cta cau khdong may kha gid, nén cau luén
ludn phai mac doé cii. Lén cap hai, cau dwoc di theo gia dinh
dén mot thanh phd 1&n, dwoc vao hoc tai mot trwdng kha
danh tiéng. Nhung & trwdng mai cau hay bj cac ban trong
l&p choc 1a dd an may. Steve rat bubn vi diéu dé va quyét
tam thay déi. Cau cat nham nhé tat ca nhirng chiéc quan ao
ma minh dang co, réi néi v&i me rang cau can cé dé maoi
hon, vi nhitng dé cii nay da khéng con dung duwoc nira. Me
cla cau rat bat ng®, nhung ciing da cd gang mua cho cau
vai bd quan 4o mai.

HAém sau dén trwdng, Steve da khéng con bj cac ban
choc 1a d6 an may nira. Cau ndi véi moi ngwdi rang cau phai
mac dd cl bdi vi ngwdi 1am cta cau khéng giat kip do, va
rang cau phai mac lai dd ci trong khi cd nguoi lam dang giat



lai @6 m&i. Thé 1a cau da tréd thanh moét thanh vién “binh
thuwong” trong Iop moi. Steve choi v&i nhirvng dira ban giau
cd, va cang ngay cau cang doi hdi & me nhiéu hon dé co
dwoc nhirng mén d& ma nhixng ngudi ban cung 1&p cling co.
Nguw®i me tdi nghiép clia Steve phai lam viéc rat nhiéu, va
tdng ca ngay dém, nén than nguwo®i ngay cang gay di, va
gwong mat thi ngay cang tré nén gia coi.

M6t hém, Steve va dam ban dang ding choi gan mét
rap chiéu phim thi thdy mét ngu®i phu nir dang dm mét boc
dd di lting thirng tlr xa. L0 ban cla Steve bén choc ngudi
phu ni¥ dé bang cach ném da vao boc dé6 ma ba dang xach.
M6t vién gach nhon da lam rach xoac boc dé va tat ca moi
thir déu rét ra. Vo tinh chiéc khan trum dau cia nguwodi dan
ba rot xuéng, va Steve nhan ra dé chinh la me cua minh.
Cau dinh chay lai dé& giup thi nhirng ngw®i ban cla cau bat
dau cudi to, va ché nhao. Thé la cau quyét dinh cling cudi
nhao ngwoi dan ba téi nghiép do, va boé di cung dam ban. Toi
hém &y Steve vé nha nhwng thdy ctra dong. Cau mé cira
vao thi chang thay ai ca, khong thay bd, khong thiy dra em
trai, va cd me cla cau nira. Nhirng moén dd chwa cé & trén
k&, chirng td& me cau chwa vé nha. Cau nhin trén ban, thay
mot t& gidy nhd, trén dé c6 mét dong chir do bd cau ghi voi:
“VYao vién gép, me con bi tai nan”.

Steve tirc tbc chay vao dwoc phong cip clru cla bénh
vién. Me cau dang nam do, tay, chan va dau déu bj bang kin.
B& cau ndi rang me cau dang di mua d & siéu thj vé dé niu
an cho ca nha thi chiéc tui bi rach, nhitng mén dé vang di
khap noi. Trong ltc nhét lai nhivng phan dé &n vwong vai thi



ba bi trwot chan nga ra ngoai Iong dwéng. Mot chiéec xe da
khéng phanh kip va thé 1a me cla cau da bj gay ca hai
xwong dui, tay va dau déu bj thwong nang.

(Swu tdm)

Nhw vay, chinh Steve da tw tao nén bi kich cho minh.
Cau da khoéng chap nhan nhirng gia tri ma cau dang co, dé
rdi cau da tao dwng cho minh nhirng gia tri hoan toan khong
c6 thwe, danh déi bang thdi gian, strc khde va tinh yéu
thwong clia me cau, rbéi ciu da phai trd gia bang chinh
nhirng ngwdi thAn ma cau rat yéu thuong.

Do vay, cb géng dirng lam mdt chad hé, dirng 1am mot
ngwoi deo mat na, ma hay la chinh ban than cda minh.

3. Don gian héa van dé
Hay quy moi thir vé nhirng van dé don gian nhét.

Chung ta thdy rang moi mau sac thuc té déu xuéat phat
t 3 mau co ban: B3, Vang va Xanh nudc bién, hodc may vi
tinh cé thé thé hién hadu hét mau trong thuc té bang cac hé
mau D6 - Xanh 14 - Xanh dwong (RGB) hay Xanh - Héng -
Vang - BPen (CMYK)... Du la cach nao, chi bang 3-4 mau khé&i
diém, chung ta co thé tao ra dwoc vd sd cac mau sac khac
nhau.

Néu hoc vé hdi hoa, cac ban ciing sé thiy dé vé nhirng
sw vat phirc tap, nguoi hoa si phai quy déi cac thanh phan
clia s vat do vé cac hinh, khéi co ban: tron, chir nhat, tam
giac.



Va tat ca cac cong thirc toan hinh hoc phd théng déu
dwoc xay dwng t 5 tién dé co ban... M& rdng ra, trong cudc
doi nay, tat ca nhirng thir phirc tap déu cé thé quy chiéu vé
nhirng cai don gian va nguyén thiy nhéat. Do vay, ching ta
chi can biét cach khai thac thanh thao nhirng diém co ban do6
la c6 thé xr ly dwoc gan nhw tat cd moi viéc cho minh.

Lay vi du: cac bai toan trong cip hoc phd théng déu
xuat phat tlr nhirng céng thirc co ban, va dwoc ciu thanh tir
cac budc giai lién tiép nhau, tim ra s6 hang nay dé tim ra
nhirng sé hang khac lién quan, tdng hop cudi cung lai sé ra
dwoc dap an can tim cda bai toan. Nhirng bai toan kho la
nhirng bai toan bi cat di nhirng bwéc gitba. Mudn chinh phuc
ching, hoc sinh khéng chi phai biét cach gidi, ma con phai
ndm dwoc nhirtng cau héi dan dat trong nhirng bai toan 16n
va dai da lam trén |op trwde kia, dé biét minh con can phai di
tim nhirng s hang nao nira. Con mét dang khac thuong
khién cac ban rat hoang mang la nhirng bai toan doc vao
thay rat la, tham chi khéng nghi ra dwg'c minh sé& dung kién
thirc ndo dé giai chung. Hay binh tinh ban a, vi nhirng cau
hdi la d6 lai la nhitng bai toan dung nhirng kién thirc don
gian nhung duwoc thé hién mét cach khac di (toan meo) -
cach gidi n6 phai l1a nhitng kién thirc co ban nhéat. Chinh vi
thé, chuing ta phai quan sat qua trinh dién tién cla tirng bai,
lang nghe va ghi nh&; thwe hanh nhirng budc co ban dé tw
do co thé dé dang nhan ra cach lam phu hop nhét.

Nhw vay, hay don gidn hda moi thir dé cé thé tim duwoc
cach xt ly cho minh. Tré em la nhirng nguwoi ludn cé giai
phap cho moi thir, b&i suy nghi clia ching rat don gian. Do



do hay choi véi nhirvng dra tré dé chiang ta ludn cé nhirng y
twdng mai tét hon, sang tao hon.

Hay nho: “Chuyén to phai lam cho nhé lai, chuyén nhd
phai lam nhw khéng co”.

4. Cho di

Di tr dinh nghia cua cai can: luc nao chung ta ciing
cam thay rang minh can phai bd sung nhirng khiém khuyét gi
do, nhan nhiéu hon cho dé tr& nén can bang hon, nhung
ching ta lai quén mat mot gidi phap khac: déi luc bd bét,
hodc cho di nhitng gi dang c6 trén dia can ciing la cach dé
can bang. Hay nhin vao khia canh tich cwc cta cudc sbng,
ban c6 thé cho di diéu gi?

Hay xem xét dwdi goc dé clia phép nhan thoi gian nhé.
M6t ngudi gidi toan va dé thé thao hay nguwoc lai mét nguodi
gidi thé thao nhwng lai d& toan, néu tw 6n bai, luyén tap sé
mét dén gan moét nam dé thay ddi. Nhwng néu nguwdi nay bd
sung cho nguoi kia thi s& gidm thiéu thoi gian di hon mét
nira. Ching ta thuwéng cé tdm ly ngudi gidi gan véi nguoi
gidi va nguwdi cd cung muc dich dén gan nhau hon, nhung
nguyén tac can phai nhé la: nguoi gidi gidng bai lai cho ban
cang nhiéu sé& cang gidi hon, va nguwdi d& sé tiép thu kién
thirc nhanh hon néu ho duwoc tro gidp bdi mot nguwdi co kién
thirc dwoc hé thdng tét.

Vay tai sao ching ta khéng bd sung kién thirc cho
nhau? Viéc hoc nhém khong chi cho mét ca nhan nao ca, ma
tor d6 cac ban cung 16p sé thiy dé la mé hinh hay, 1&p hoc sé



tét hon 1én, trwdng hoc sé toét hon 1én, va dé chinh 1a hiéu
ng lan réng.

Lan no, mdt ngwdi hang xdm quan sat thdy mét éng 1do
80 tudi & bén canh nha dang trong mét cay sau riéng non.
Nguwdi hang xom bén hdi 6ng l1d0: “Ong mudn an trai cay sau
riéng nay a?”, du biét r& mwdi muwoi 1a phai trong tr 8 dén 10
ndm cay sau riéng mai ra trai. Ong 1o tam ngwng dao dat va
twoi cudi néi: “Khdng, & tudi nay roi, tdi biét Ia toi sé khong
ch® ndi dén ngay dy dau. Ca doi minh, t6i da duwoc thwéng
thirc nhiéu qua sau riéng, nhwng chwa cé qua nao sinh ra ti
céi cay do téi tw vun tréng. Toi sé& khéng co6 su riéng thwéng
thirc néu nhivng nguwdi khac khéng lam céi viéc ma téi dang
lam day. Téi chi dang cb gang trd on nhirng ngudi da trong
sau riéng cho téi thwdng thire, hon niva téi trong cay nay con
la d& cho con chau sau nay cla t6i c6 thé an nhirng trai sau
riéng ngon nhw t6i da tirng an”.
(Swu tdm)

Nhw vay, theo phwong chédm trén, trong moi viéc ta
lam, trwée tién ta nén la “ngudi cho” va sau dé mai la “nguoi
nhan”. Ta sé& khéng chi nhan dwoc nhivng gi ta mudn ma cubi
cung, ta con thye sy hanh phuc; vi thé, viéc dau tién phai
lam trwéc khi thu hoach la gieo hat. Ong lao0 khéng chi tréng
cay cho ban than, ma 6ng con mong mudn diéu minh lam cé
thé mang lai nhirng hanh phuc cho thé hé mai sau.

Trén day la nhirng cau chuyén, con ngoai doi that, ban
hay nhin xung quanh minh nhé. O géc dd gia dinh; ching ta
c& nghi rang khi & nha thi b6 me sé la ngwdi cho ching ta



céi an, cai mac. Va chang ta thy rang bé me thwong la
nguwoi chi dong dbi véi con cai, thwdng dé nghj nhivng bubi
di an, hay dé gia dinh cung lam mét viéc gi dé... Ching ta
dang gan cho bé me mét bdn phan Ia phai cham chut cho gia
dinh, con ban than minh thi chi can lam tét viéc hoc la du.
Nhwng chuing ta it khi ndo nghi minh ciing chinh 1a nhan t6
rat quan trong trong viéc that chat thém soi day lién két tinh
cdm cla ca gia dinh. Hay th(r mdt ngay, ban chi doéng dé
xuat bd me vé sé&m, va minh ty lam mot bira an nho nhd
danh cho ca nha xem sao? Ciing thu vi day ch nhil

Nhw vay, khéng nhat thiét lic nao ching ta ciing phai
nhan m&i dwoc, doéi lic cho di sé dwoc nhiéu the hon.

5. Danh déi

Con nguwdi hay di tim kiém sw can bang, tuy nhién néu
nhin sw viéc tr mot géc thich hop, né ciing cé thé “can bang”
nhuwng & mét khia canh khac. Diéu nay ching t6 can bang
cling chi la twong dbi. Pai khi mat can bang mét chut ciing 1a
mot diéu rat hay. Déi khi khéng gidi dwoc bai toan, réi sau do
tim dwoc cach giai sé thay hanh phuc hon. Mbi 1an mét can
bang nhw vay, ta phai “trd gia” bang mét diéu gi dé; nhung
néu c6 muc dich rd rang; ta cling thu lai dwoc mot sb gia tri
can thiét cho minh - d6 chinh Ia sy danh d6i. Vay danh débi
nghia 1a phai lam gi? Va thyc hién nhw thé nao?

Piéu du tién, khdng nén nghi danh dbéi nghia la thay
mot cai xau dé 14y mot cai tét hay ngworc lai, ma phai la danh
dbi mot cai tét dé dwoc mét cai tdt hon nivra, dd mai la cach
nhin tich cwc nhat. Cé6 mét vi du trwe quan: dirng nghi rang



phai lwa chon viéc khdng choi thi phai hoc, hodc néu khéng
hoc thi sé& di choi. Ban nén nghi rang trong thdi gian ranh,
thay vi thu gidn bang cach di v&i ban bé, ching ta hay san
sé bot cho viéc ho tro gia dinh, doc sach hay nghién ctu
mot van dé gi do thu vi chdng han. DBiéu nay vira gilp chang
ta c6 duoc sy thw gian, nhung cling vira giup chung ta cé
thé thém dworc nhiéu lgi ich khac.

Diéu th hai, d6 la 1ap ra danh sach nhirng viéc khéng
danh dbi. Méi ngudi phai c6 méot danh sach cho nhirng viéc
khéng danh dbi chi danh riéng cho minh d& méi ngay chuing
ta déu cé nhirng coéng viéc cu thé, thdi gian biéu cu thé nhw
gi® hoc, gi® ngQ, gi®r gidi tri... T d6, ching ta sé& co6 thé han
ché téi da sw b4t 6n, va sé khéng chan ch khi thywc hién
nhirng viéc do.

M6t cau bé hdi 6ng bd clia minh rang liéu cau co thé di
danh golf cung v&i bd hay khdng. Ong bb rat ngac nhién, va
vui mirng Vi rat it khi con clia dng dé nghi di dau doé cung voi
O6ng, ma dac biét lai la di danh golf. Chinh vi thé, ong da
nhan I&i ngay va hily mét cudc hen rat quan trong véi dbi tac
ctia minh. Khi hai bd con di dén san danh golf, 6ng dinh
bwdc vao dé mua vé thi dra con lai ndi véi ngwdi bd rang:
“Thoi bd dé& con mua vé cho, réi bd vé nghi ngoi di, con choi
moét minh cling dwoc, con khédng mubn bd bi mét dau”. Va
cau 4y t& 10 ddla ma bd dang cam di thang téi phia trudec.
Ong bb dirng nhw chdn chan tai chd, va 1am IGi quay xe trd
vé nha.

(Swu tam)



Cau bé da danh dbi tinh yéu thwong cta bd minh, loi
dung s thwong yéu va da danh dbi ca long tin clia ngudi bd
chi dé dwoc 10 dola di choii cung ban be.

Trong cudc séng c6 nhirng diéu ma ching ta tuyét doi
dirng bao gi®& danh dbi - Tinh yéu thwong va Long tin.

6. Diém twa

Ban dang doc dén gan cudi cla sw can bang roi day.
Bay gi®, hy vong ban cé thé vira doc cubn sach nay, vira lam
theo nhirng hoat dong sau day nhe:

Ban hay dirng I&n ndo... dung réi, drng thang ngudi va
nang dan co thé 1&én bang hai mii chan ctia minh nhé... dung
réi, ban gilr yén trong khodng 10 giay... bay gi®& thi ban ha
ban chan ctia minh xudng va dirng thang bang ca déi chan.

Cam on ban rat nhiéu. Theo ban, gitra viéc dirng bang
mi ban chan v&i dng bang ca ban chan thi thé dirng nao
giip ban cé thé dirng virng chai nhat? Chac chan 1a dirng
bang ca ban chan dung khéng nao? Néu dé nhirng thanh
domino thang dirng 1én, va chéng lén nhau, néu ban khéo
léo, no6 ciing van sé c6 dwoc mot dd can bang nhat dinh,
nhuwng sé rat dé dd v&. Nhwng néu dat nam nhirng thanh gb
hay nhirtng con c& domino xudng, né sé& virng chac hon
nhiéu. Twong tw nhw vay, khi di’ng nhén chan, con nguoi
van co thé gitr co thé & vj tri can bang dwoc, nhwng sé rat
chénh vénh va dé té. Nguorc lai, khi dirng bang ca ban chan,
ta sé tr& nén virng vang hon. Vay, muén ding virng, va
mudn dat dwoc dd can bang an toan trong cudc doi, thi phai
cod mot diém twa tét.



Ban th& nhin chi¥ “Nhan” nhé. Chir Nhan mang nhiéu y
nghia. Theo 16i viét twong hinh, Nhan cé nghia 1a nguoi.
Nhan con c6 nghia la |long nhan ai bao dung, sw do lwgng va
tinh thwong ngwdi. Tuy nhién Nhan chac chan khéng thé mai
dirng dwoc mot minh, ma khi mét méi can c6 moét diém twa,
can phai c6 mét ché dwa virng chac.

Vay, diém twa cOa ban 1a gi? Hay viét ra nhirng diém
twa ban nghi rdng minh dang cé nhé: .............

Cam on ban, dé giap ban ludn biét minh nén twa vao
dau, chang t6i tam tém tat lai thanh bén y chinh nhu sau:

M6t la gia dinh: béi chinh bé me va chi c6 bbé me Ia
nguwdi dau tw cho chung ta nhiéu nhat ma khong lay 1ai. Khi
chung ta Ién hon mét chat, ching ta cé thé cé vo, cé chéng,
ching ta cé thé cé thém mot diém twa khac nira, anh chi em
ciing la mot diém twa tuyét voi ma ta co6 dwoce. Tuy nhién, chi
bd me la ngudi yéu thwong ching ta ma khéng can tinh yéu
hdéi dap, va cling chi b6 me 1a diém twa lau dai nhat va an
toan nhéat cho chung ta trong cudc sdng nay ma théi. Nguwoc
lai, r&i cling dén luc ta tré thanh diém twa cda b me minh.
Hay cung suy ngam céu chuyén sau nhé.

C6 mét 6ng ldo tw nhién bji nga xudng dat va ngéat di.
Cé6 ai d6 da goi xe ctru thwong dwa dng dén bénh vién gan
nhat. Trong con mé, éng a0 khédng ngtrng goi tén con trai.

Twr mot bire thw da & mau, co y ta lién lac véi don vi hai
quan noi anh con trai va ciing 1a nguwdi than duy nhét cda
ong lao dang cbéng tac. Sau khi nhan tin bao, khéng kip thu



xép hanh ly, anh linh tré dén xe di ngay véi hy vong kip nhin
mat cha anh Ian cudi. Luc anh dén bénh vién d3 Ia nira dém.

“Con trai clia 6ng day!”, c6 y ta phai Iap lai vai 1an bénh
nhan gia mé&i chiu m& mat. Anh linh buéc dén bén 6ng ld0
va nam lay ban tay yéu &t cia 6ng. P&m & bénh vién that
dai. Ca dém, anh linh cr ngdi nhu thé, khéng r&i mat khoi
ong lao.

Cé |& anh 4y dang cAu mong mot diéu ky diéu.

Ong 30 ra di khi troi viva hivng sang. Ngéat I&i an Gi cha
cb y ta, anh linh hoéi: “Ngudi dan 6ng do la ai?”.

“Ong 4y |a cha cau”, cd y ta ngac nhién.

“Khéng, éng Ay khéng phai la cha t6i”, anh linh tra 1oi.
“Téi chwa bao gi®& nhin thy 6ng 8y trwdc day”.

“Tai sao cau khéng néi diéu do luc téi dan cau dén gap
éng ay?”.

“Téi da biét cd mot sw nham I&n nao day ngay khi toi
nhin thy 6ng &y, nhwng... t6i nght 6ng 4y dang rat can co ai
d6 & bén canh. Ong 130 da qua yéu dé co6 thé nhan ra toi co
phai la con trai cla 6ng 4y hay khéng. Ong 4y that sy can
t6i. Vi thé, toi & lai”.

Hai ngay sau, mét birc dién tin glri dén bénh vién cho
hay anh con trai that sy ctia 6ng Id0 dang trén dwéng vé chiu
tang cha minh. Nguwoi ta néi rang c6 mét sw nham 1an vé hai
ngwoi linh trung tén va co sd quan gan giébng nhau.

(Swu tdm)



Hai 1a thay cd: day la nhitng nguoi truyén dat cho
ching ta kién thire, kinh nghiém séng, 1a ngudi cé thé hé tro
ching ta trong hoc tap, 1a nguoi chia sé véi ching ta sy hiéu
biét va sé& san sang diu dat chung ta trén hanh trinh tim kiém
tri there.

Ba la ban bé: ban bé la nhirng nguwoi chia sé véi chang
ta nhirng tdm s, tinh cdm, cho chung ta thdy dwoc muén
mat ctia cudc ddi; ca nhitng mat xau 1an mat tét, day ciing la
mot diém twa rat Ién dbi véi chung ta. Bi 18, mudn di nhanh
thi hay di mét minh; nhwng néu mudn di xa, thi phai di voi
nhiéu nguoi.

Va diém twa cubi cung ma ching t6i mudn noi dén,
diém twa ma it ai biét cach st dung, dé chinh la ban than
ciia mdi nguoi: dé a4 diém twa nhanh nhat ma chung ta co
thé c6 dwoc. Khi khéong con diém twa nao khac, chinh ching
ta phai 1a diém twa cho minh dé c6 thé vwot qua dwgc moi
kho khan, tré ngai.

Hay thlr nghi xem, chi cAn méi nguwdi cd mét cudn sb
hanh phac, méi ngay ghi vao d6 mét niém vui, ghi vao dé
mot diéu da lam cho minh cdm thay tw hao, nhirng diéu ban
than da lam tét... dé khi bi mat niém tin vao mét viéc gi do, bi
that bai lam nan 16ng, hay quay lai v&i nhirtng khodnh khac
dep nhéat ciia minh, dé co thé |4y lai dwoc niém tin, dé cé thé
tao dwoc dong lwc moéi cho twong lai.

Vay, hay xac dinh lai diém twa cho minh, d& chung ta
c6 dwoc tinh dn dinh cho sw can bang ma chang ta dang gay
dwng. Tuy nhién trwdc hét, hay 1a diém twa cho chinh ban



than da, bdi I&, sau nay chinh chung ta ciing sé lai l1a diém
twa cho nguwoi khac.



Ngay thir mwei tam. GO BO CHIEC MAT NA






Ngay thir mwei chin. THE HIEN TINH CAM VOI
NHUNG NGU'Ol THAN YEU

M6t ngay co 24 tiéng, ban st dung ching nhw thé nao?
Hay cung chung t6i lam mét bai tinh thoi gian nhé! Hay nho
tinh day du thi lwong cac lan thwe hién trong ngay!

Ngu: ...... phut

An: ... phut

Lam viéc/gi® hoc bat budc: ...... phut

Tam, vé sinh ca nhan: ...... phut

Soi gwong, chai téc, lam dep, trang diém: ...... phat

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

O day chi don clr mot vai cong viéc bat budc ma hau
nhw nguwdi ndo ciing déu thwe hién trong ngay. Py 1a chang
t6i chwa k& dén viéc ban con phai tap thé duc gitr dang véc,
nau an, lau don nha ctra, cham soéc cay, xem tivi, ngao du
cung ban bé nira 4y ch. Cha, nhin lai k&t qua nao! Ban tiéu
tdn bao nhiéu thoi gian réi day? 16 tiéng, 18 tiéng, 20 tiéng
hay nhiéu hon. Vay mét ngay, ban thwe sw con lai bao nhiéu
tiéng? Trong khoang th&i gian ngan ngui day, ban quyét dinh
s& lam gi? Va ban cé khoang thoi gian trébng nao danh dé
tam sy cung nhirng ngudi than trong gia dinh khéng?

Nhirng ngudi trong gia dinh, séng véi nhau tir khi sinh
ra dén IGc trwdng thanh, nhin thdy nhau hang ngay. Theo
thoi quen, nhiéu khi ta nghi nhin thady ho médi ngay 1a du, ta
quén mét rang trong gia dinh cling can sw giao tiép, va rat
can quan tam 1an nhau.



Nhwng 1am thé nao dé danh thém thoi gian cho ngudi
than, khi 24 tiéng clha tirng nguwdi da gan nhw bj st dung
hét? Goi y cho ban: hay két hop nhirng cdng viéc cé thé lam
cung luc véi nhau. Vi du dién hinh nhat dé giai quyét bai toan
thdi gian nay 1a két hop van dé dinh dwéng va sw chia sé
tinh cam trong “blra com gia dinh” - mét khai niém dang bi
bd qua & kha nhiéu gia dinh hién nay.

Hanh phuc toe bira com

“Chang bao gi®& ca nha em an chung dau, bd me di lam
sudt, réi an udng bén ngoai ludn, em &n Mot minh riét roi
quen”.

“An com chung a, c6 ch, nhwng mdi nguwdi manh ai
nay &n, vi con phai lam viéc va hoc hanh nira”.

“‘Nha em thwong xuyén an chung, nhwng me khéng co
thdi gian nén ngay quan nay, mai nha hang khac. Cé noi
binh dan, cé noi sang trong, nhwng ma noi nao ciing én do
va nhiéu nguwdi, bira com gia dinh do cia em day a”.

... Con réat nhiéu cau tra I&i gan nhw thé khi cac ban tré
dwoc hoi vé bira com gia dinh minh nhw thé nao.

Trong chuyén di homestay & Bén Tre (homestay -
chuyén di trdi nghiém, & nha dan, ciung sbng va sinh hoat
nhw gia dinh), chi ba ngay ngan ngti, mét nhém ban tré &
cung bé me nudi. B6 me ra rudng tr sang sém, rdi cho bua,
tham rudéng, cham heo tha ga,... cong viéc chan IAm tay bun,
quan quat ca ngay. Ay vay ma khéng bira nao, k& ca budi
sang, ho khéng an com nha - do tw tay me nudi nau. Moi
bira com la tiéng cwdi ron ra, 1a nhirng 161 hdi tham nhau vé



cong Vviéc, hoc tap, la nhirng cau chuyén trong ngay, nhirng
i déng vién, chia sé kinh nghiém... Chot ho, nhirng con
nguwdi 13,15 tudi y bat diu biét quy bira com gia dinh hang
ngay, biét thém bira com gia dinh cta chinh minh, mét bira
com gia dinh that sw, vi dé la nhirng phut gidy quy bau &
bén nhau cua ca nha.

Ba muwoi tudi dau, 1an dan chién chinh, chwa kip 14y vo
thi trei sap. Di to. Me tham nudi 6 thang mét 1an. Qua chi c6
ndi ca béng kho tiéu va nwéc mat thwong con. Pwoc 3 nam
thdy me gia di, téc bac pho. Thuwong me, han bdo me dirng
lén thdm na. Nhuwng dén ky tham lai di ra di vao, tréng
ngong me. Subt hai ndm khéng thay me 1én tham.

Puwoc an xa, vé nha méi hay khi me vé gap mwa bj cdm
ndng trong lan tham nuéi sau cung va da qua doi hai nam
rdi. Gid me, han di cho mua ca bdng vé kho tiéu. Gid xong
bwng chén com va dia ca bbng kho tiéu cing me xudng an,
hinh nhw ¢6 vi man clia nwéc mat.

(Swu tdm)

Cudc sbng tré tréu la vay, déi khi cé nhirtng nguoi
mong muén c6 mdt bira com gia dinh that don gian véi me
v&i cha, thé nhung mong wéc binh di 4y khéng thé nao co
duworc.

Ban c6 biét, mdt bira com gia dinh dung nghia phai la
moét blra com tai nha? Mot bira com vé sinh, an toan cho
strc khde va that nhiéu duwéng chét trong khung cénh tat ca
cac thanh vién quay quan bén nhau 1a mét hinh anh that sy
a4m cung. Cang tuyét v&i hon khi bira com dé do chinh tay



me néu, nhirng thwc phdm twoi ngon dwoc me Iwa chon that
ky lwdng va nhirng moén an dwo'c ném ném day da gia vi phu
hop v&i khdu vi tirng ngudi.

Ban cé biét bira com gia dinh tuy don gian la vay,
nhwng lai c6 mét tac dong lau dai cho tirng thanh vién? Chéc
chan nhirng ai biét duy tri bira com gia dinh sé tao dwoc cho
minh mét théi quen &n udng lanh manh, khoa hoc, cé y thirc
rd rang vé gia tri dinh dwéng; biét wu tién chon nhirng thuc
phdm cé loi cho strc khde ciing nhw cach can nhac liéu
lwong &n udng hop ly.

Khéng don gidn la dem lai loi ich thiét thuwc vé sirc
khée, blra com chung con dong mét vai trd quan trong trong
doi sdng gia dinh. Ngay nay, cudc sdng nhiéu canh tranh va
thach thire, nguoi 1én thi nd lwc 1am viée, ngudi tré thi co
gang hoc tap, méi ngudi mot thoi gian biéu, khién nhirng luc
gia dinh t& twu déng du tré nén hiém hoi hon. Vira vé nha,
mdi ngudi moi goc, voi va an, réi moi nguwdi mot phan viéc,
c lao vao gudng quay nhw thé. Dan da; bira com gia dinh
tr& nén xa xi... Néu ban gap phai trwéng hop nhu thé, hay
can than, bdi cé thé ban dang danh mat sy gan bo trong t6
am day, va nhirng cudc trd chuyén than mat sé t doé thua
dan di.

Hay nhé: Birng bd can bép hiu quanh, ban co6 thé danh
roi hanh phuc gia dinh!

B4t ky phut gidy ndo gia dinh dwoc bén nhau ciing la
dang quy, hay tran trong, tan hwdng tron ven, va ludn tao ra
nhirng phut gidy nhw vay moi ngay (gia dinh hoc vién duwoc



nhan “chiéc 4o yéu thuwong” trong ngay hoi gia dinh ATY
2011)

Quay lai v&i van dé tan dung thoi gian trong ngay, voi
nhip séng hién dai ngay nay, 1&i khuyén cho ban la nén ap
dung bira com gia dinh vao budi tbi; do 1a khoang thi gian
hop Iy nhat trong ngay dé cac thanh vién cung chia sé cam
xuc voi nhau.

Nhuwng...

Cé bao nhiéu nguwdi sdn sang danh déi mét bira tiéc
sinh nhat tai KFC cung ban bé v&i mét bira com nhuw thé?
C6 bao nhiéu ngwdi sén sang bé mot budi “ngoai giao” voi
ddéng nghiép va dbi tac dé& dbéi 1ay mot bira com nhuw thé?
Nhiéu ly do dwoc dwa ra: “phai gitr mdi quan hé lau dai”,

“hop déng nay rat quan trong”, “chi bé bira hdm nay théi ma,

mai lai an, c6 sao dau’, “tat ca ciing vi hanh phuc cta con
théi ma”...

NGi nhw vay khéng phai dé trach moc con cai vo tdm
hay cha me khéng thwong con, ma muén ban hiéu rang:
dirng quan trong héa moi thr dé rdi danh mat diéu quan
trong nhét, bién cai tét va tét nhat thanh ké thu ctia nhau dé
danh dbéi bira com gia dinh minh. Néu roi vao trudng hop
nay, nhiéu kha nang ban dang bi mat can bang gitra tinh cdm
va Iy tri.

Tinh cam va ly tri

Cha me yéu thwong con, nhwng khéng dam thé hién
nhiéu, khdng dam yéu chiéu con, b&i so tinh yéu cla minh
lam hw con. Ly tri néi véi cha me rang phai cing ran véi con,



phai la con va déi luc phai lam cho con s@, c6 nhw vay maoi
cé dwoc sy vang I&i cta con. Rai ly tri bao cha me luén tim
cach day con tét nhat, ma vé tinh nhirtng phwong phap do6
dan dén sw mau thuan trong gido duc cia cha me. Déi khi
cha me ap dung qué nhiéu cach nhwng khéng lién tuc, tao &
con su roi loan, hut hdng va chai li, tim cach déi phé véi moi
bién phap cia bé me. Sw khéng hiéu cha me, khodng cach
thé hé... cling bat dau tir day.

Vay, lam thé nao dé giai quyét nhirtng mau thuan do sw
xung dét gitra ly tri va tinh cam? Co6 ngwoi sé chon ban be,
hodc bbé me, thay ¢b, hay ai d6 ma ho yéu quy, kinh né, tin
twdng dé tim 1&i khuy&n nh(, gop y va dé nguoi trong cudc
hiéu y minh. Va cling c6 ngudi chon cach im lang, “khéng
nhat thiét phai n6i” nhirng twdng mot ngay nao dé ngudi kia
sé& tw hiéu. Nhung tat ca nhirng cach trén da la tbt? Ban hay
cung chung téi cdm nhan cau chuyén sau:

Cha t6i dwdng nhw khéng biét thé hién tinh yéu thwong
cia minh. Ca gia dinh t6i sdng vui vé va thodi mai, tat ca
cing la nh& me téi. Hang ngay cha c sang som di lam,
chiéu t6i vé nha. Thé nhung, sau khi nghe me t6i ké vé
nhirng t6i ma chung t6i pham phai trong ngay thi cha lai
khéng ngét 1o ray la chang toi.

Cé lan t6i an trdm mot cay keo & cira tiém nhd dau phd.
Cha biét chuy&n va nhét dinh bat t6i dem trd. Khéng nhirng
thé cha con bat t6i dén quét don cira tiém dé chudc lai 16i
ldam. Lan 4y duy chi cé me hiéu, b&i du sao t6i cling chi la
dira tré ma thoi.



Téi choi béng so' y bi gay chan. Trén dwéng dén bénh
vién, ngudi 6m t6i vao Iong la me. Cha dirng xe hoi cliia 6ng
trwdc clba phong cap ctru, nhwng ngudi bao vé yéu cau éng
dau xe noi khac vi chd dé chi danh cho nhirng xe cap clru d6
ma théi. Cha nghe xong lién ndi gian: “Thé 6ng twéng xe cla
ching téi 1a xe gi? Xe du lich chac?”.

Trong nhirng budi tiéc mirng sinh nhat cha toi, cha
chang gidbng mét ngwdi cha chung vui véi téi chat nao. Cha
chi mai lo théi bong bdng, bay ban tiéc hodc lam nhirng viéc
phuc vu vat vanh. Van la me cam nén 1én banh kem va dwa
dén cho t6i thdi.

Xem nhirng album anh, ban bé thwdng héi: “Cha ban &
dau vay?”. Chi co tréi mai hiéu ndi, vi lic nao cha ciing 1a
NQuoi cam may chup hinh. Con me va téi thi lubn cwoi twoi
nhw hoa va anh chup di nhién 1a v6 sé. Tdi con nhé ¢6 1an
me nh& cha day cho t6i tap di xe dap. Téi xin cha khoan hay
budng tay ra, nhwng cha néi da dén Iuc cha khédng nén vin xe
cho tdi nira. Va thé 1a cha budng tay. Toi té xubng dat, me
vOi chay lai d& t6i day, con cha thi khoat tay ra hi€u me tranh
ra. Luc d6 téi rat gian, va nhét dinh phai chirng té cho cha
thdy t6i cling khéng can sy giup d&. Nghi vay toi lap tic
gang leo lai Ién xe va chay mét minh cho cha xem. Luc &y
cha chi dirng yén va n& moét nu cwoi.

T6i vao dai hoc, tat ca thw tr déu do me viét cho toi.
Cha chi gWi tién an hoc va duy nhat mét birc thw ngén trong
vong bdn ndm trévi, ndi dung chi vén ven vai dong vé chuyén
t6i r&i khoéi nha di hoc xa nén chang con ai da bong trén tham
cé trwdc nha nira khién thdm cé ctia cha ngay mét twoi tot.



Mbi 1an t6i goi dién vé nha; cha dwdng nhw déu rat
mudn trd chuyén véi téi nhwng cudi cing 6ng lai noi: “Cha
goi me lai nghe dién nhé!”.

Thé réi téi cling két hén, lai van 1a me khéc. Cha chi sut
sit mai vai cai réi budc ngay ra khoi phong.

Tt bé dén I&n, cha chi thwdng néi véi téi nhirng diéu
nhw: Con di dau day?, May gi® vé?; Xe con di xang khéng?,
Khoéng, khong duwerc di...

Cha hoan toan khéng biét thé hién tinh yéu thwong cla
minh. Tri phi... Trir phi... Phdi chang cha da thé hién rat
nhiéu nhwng t6i lai v6 tinh khéng cam nhan dwgc tinh
thwong yéu bao la d67?

(Swu tdm)

La mot ngudi ngoai cudc, chung téi va ca ban nira déu
thdy dwoc tinh cdm bao la clia ngudi cha, sy hy sinh va su
Vi dai ctia 6ng, nhung tiéc thay; ngwdi con da vo tinh khéng
nhin ra. Nhwng sw thwc c6 phai nguwdi con hoan toan sai,
ngudi con “khéng nhin thay”, khéng hiéu dwoc cach cw xir
cda cha minh, hay vi ngu®i cha da khéng cho con co hdi dé
hiéu?

Nguwoi ta thuwdng noi tinh yéu ctia cha me danh cho con
la tinh yéu khéng I&i. Qua that tinh yéu thuwdong khé néi thanh
&, béi don gian nguwoi ta thwdng khéng thich khoa truong
hay ké& 1& tinh cdm cta minh. Nhwng chang 1& ban chon cu
im lang nhw vay; va cho minh céai quyén trao trach nhiém “tw
hiéu” cho ngudi kia. Nhw vay cé dwoc goi la cong bang?



Khi thwe sy hiéu dwoc tinh yéu vi dai ctia cha me danh
cho minh, nhirng trai tim nay da thlc tinh va sé tré thanh
nhirng nguwdi con tét hon.

(Cac em hoc sinh trwdng THPT Tay Thanh - Tp.HCM
0a khoc trong bai giang “Tinh cam gia dinh” do bao cao vién
cua ATY thuwec hién tai san trwdng)

Tai sao ban khoéng thay dbi thoi quen dé g& rdi van dé
nay?

Ban biét khéng, ban da dang réi day, moi cadm xuc cua
con nguwdi khéng nhét thiét phai thé hién bang 16i. Nhwng
cdm xuc cda chung ta can “néi”. Khéong phai bang ngdn ngi
giao tiép thwc sw, ma “néi” bang nhirng la thw, dac biét la
nhirng 14 thw tay - nhirng Ia thw gidn di dwoc viét 1én tw
nhirng tAdm ldbng chan chira tinh yéu thwong.

Vay la nhirng ngay xuan clng da ra di v6i va. bém
mung 3 tét, con dwdng Nha Bé bdng vang han tiéng coi xe,
khéng 6n ao, khdng nao nirc nhw dém 29-30 tét. Qua that
nhirng ngay xuadn me mét madi vé cung v&i bao tat bat, lo
toan. Pon con vé tr Ky hoc van hoéa thién nhién va trai
nghiém Hil Teacher lai dung ngay can tét, me khéng kip hai
han strc khde con, khdéng kip nhin ngdm con ¢6 thay dbi gi
khéng.

Me sanh ra con nén me biét tinh con nhw thé nao. Cé
mot khodng thdi gian rat dai, me con minh khéng hiéu nhau.
Me chi muén con hoc va hoc cho that gidi. Va chuwa bao gi¢
me cho con di choi mot minh véi ai hét, méi lan thy con
choi game nhiéu 1a me bwc bdi la con.



C6é mét lan me 1& miéng kéu con bang “may”. Me an
han 1am va h&a v&i ban than minh khéng 1& miéng nhw thé
nira. Me c» ng& con da quén... Nao ng& hdm di goi banh tét
& trung tam vé&, ndi va em Nghi dwa thw con cho me doc. Me
v& 0a nhw nghet thd; me da véi gidu di giot nwdc mat dé em
Nghi khéng thay. Khoa a, con cd biét khédng, ngay ma me
phat hién minh bi bénh tim, me s¢ IAm... Me sg mot ngay
khéng xa me phai di khi con va em chwa kip I&n. Bao dw
tinh, bao lo toan cho con va em, me van chwa lam xong. Me
quyét dinh giip con phai trwdng thanh trong manh mé, phai
biét d6n nhan nhirng nghiét nga cta cudc sdbng mdt cach
binh thwéng, phai biét cai gi nén Iam va khéng nén lam...

Me con nhé mung 6 tét ndm ngoai, khi me dwa con di
ho ¢& 218 Ly Tw Trong, trwdc cdng trwdng cé treo ap-phich
Hoc Ki Quan Bbi, me da ghi lai dia chi va doc cho con nghe.
Me d& nan ni con rat nhiéu 1an nhung con van khéng chiu di.
Con con bao me la me cho la con hw nén dwa vao do. Me
giai thich rang khéng phai hw méi vao dé. Con khéng ngoan,
chwa chac trung tdm da nhan. Minh di dé tw lap, d& bd sung
thém nhirng gi minh con khuyét diém, va con da ddng y. Sau
Hoc Ki Quan Ddi, qua that me khdng ngd con lai yéu thich
cac chwong trinh cla trung tdm. Sau mdi chwong trinh, con
thay déi han ra. Con con nh& nhirng ngay di Trui Rén & Can
Tho khéng? D6 la ngay bac st quyét dinh md tim cho me. Me
bdi rb6i v cung, néu dé con biét thi con s& s¢ va con sé
khéng di. Me da xin bac si cho me doi lai budi chiéu, va dung
1h chiéu ngay 20/11 ndm 2011, khi con |&én xe di Can Tho,
me chay thang vao bénh vién tim Tam Bc. Khéng biét do



nguyén c& gi ma sau khi hdi chan, bac si da quyét dinh
khéng md. Me lai mét lan niva mong vui khon xiét va me
quyét dinh cho con biét vé bénh cta me. Biét khong phai dé
s, dé lo, ma biét dé mai nay con c6 thé déi phé véi bat cr
tinh huéng xau nao xay ra. Manh mé 1&n con nhé.

Khoa a! Me mong con sé& hoc tét hon trong nhitng nam
sau nay. Cai gi can phat huy, hay phat huy manh mé. Cai gi
can bd di, hay bd di hét con nhé. Nam m&i, me chic con
lubn khde, hoc gidi, cham ngoan, xirng dang v&i nhirng gi
moi ngwdi da vun dap cho con, con nhé. ME YEU CON

(trich thwr cua mét phu huynh
chwong trinh Hoc Ki Quan D4i gtvi con trai)

Viét thw - moi cdm xuc dwoc trinh bay ré rang qua
nhirng dong chir ngay ngan, chia sé cho nhau tinh cam va
sw tran trong. V&i moét la thw tay, dwdng nhuw tinh cam tré
nén don gian va dé dang duwoc thé hién hon, nhirng &1 gop
y tr& nén sau sac va té nhj hon, tv d6 n6 tré nén chan thanh
va dé chap nhan hon. Chac chan ban sé& dong y v&i chung
t6i rang cai két cho nhirng cau chuyén dang sau méi la thw
doé 1a moi ngudi sé hiéu nhau hon, giup cudc sdng tré nén
dé dang hon.

Cho du & thé hé nado, d tudi nao, nhirtng tinh cam
dwoc chuyén tai qua nhirng 14 thw tay van luén di thang vao
trai tim ho. (Cac chién si Hoc Ki Quan Dai 2010 khéng cdm
dwoc nwdc mat khi doc nhirng 14 thw tay chan chira yéu
thwong cua gia dinh)



Nhwng ban cua chung t6i, hdy nh¢& dirvng qua lam dung
diéu gi, nhat 1a nhirng diéu ky diéu. Néu bj lam dung, nhirng
diéu ky diéu sé tr& nén binh thuwdng. Va tat nhién, chang toi
dang mudn néi dén nhirng Ia thw tay. Hay st dung né ding
luc!

Theo chung téi nao! Ban hay viét thw khi minh dbi dién
v&i nhivrng tinh huéng sau nhé!

* Cam thay c6 sy bét én trong tinh cdm tlr ngwdi than,
mong mudn moi ngwdi dwoc gan nhau hon. Hay viét nhivng
la thw tham hai!

* Khong biét thé hién nhiing 1o khich 18 tinh than thé
nao dé& nguoi khac hiéu dwoc rang ban sé luén 1a chd dwa
tinh than vi’ng chac cta ho, va lam thé nao dé nhirng 10
khich 1& mai ghi diu va |a ddng lwc clia ngudi do. Hay viét |4
thw ddng vién.

* Cam giac thiéu thdn vé tinh thwong, su che ché cla
cha me, can cha me hiéu minh hon va mong muén nhan
dwoc 100 khuyén tét nhat, chan thanh nhat tlr ho. Hay viét 14
thw “con can diém tya”!

* Mong mudn nguwdi khac stra dbdi nhivng thai do, cach
hanh x& cho phu hop, mubn gl nhirng I&i gép ¥ chan thanh
xuat phat ti trai tim nhwng khéng muén gay tw ai cho ngudi
do. Hay viét 1a thw gop !

Ban oi! Néu ban da doc dén day, hay tim cho minh mét
noi that yén tinh, bat doan nhac cam xuc lén va viét ngay
cho b6 me minh mét 1a thw nhé! Chang t6i tin chic rang
khéng c6 mén qua nao tuyét voi hon la la thw do chinh tay



ban viét nhw mét Idi cdm on chan thanh dén tinh thwong yéu
clia bd me danh cho minh.

Hay thap 1én ngon nén yéu thwong trong trai tim minh,
va viét mét 14 thw that tinh cdm, chan thanh cho bd me, ban
nhé! (cac chién si Hoc Ki Quan Daéi 2009 trong dém viét thw
vé gia dinh).



Ngay thir hai mwoi — tw trai nghiém. NGAY DANH
CHO TRAI TIM TOI

TONG KET TAP 2
Ban than mén,

Ban c6 dé y t& lich khdong, dén luc nay, ching ta da
cung nhau tréi qua 20 ngay that tha vi va nhiéu dbi thay roi
day.

Ché&c ban van con nhé nhirng diéu ching téi da dé cap
trong tbng két tap 1, vé viéc séng tron ven, hét minh véi tirng
khodnh khic minh dang cé. Chang t6i tin rang nhirng ngay
vira qua, va ca nhirng ngay sap t&i, mbi khi nhin lai, ban déu
mim cwdi tw hao minh da séng khéng hoai phi tirng phut,
trng giay.

Trong tat ca cac cudc chién tranh, cé 1& cudc chién cam
go nhat, dai dang nhét, khé khan va khéc liét nhét trong lich
st lai khédng dién ra & thé gidi bén ngoai, ma lai & trong ban
than - cudc chién chdng lai nhivng diéu x4u tén tai bén trong.
Hay nh& rang khéng bao gi& cé thang loi tuyét dbi trong
cudc chién nay, va déi khi, chi can mét vai that bai & nhirng
lic ta so h&, mat canh giac, ta phai trd gia rat dat, tham chi
c6 thé sup db tat ca nhirng gi tét dep ta day cédng gay dung.



Nhwng ngwoc lai, cudc ddi luén céng bang khi trong
cudc chién nay, cudc doi ban cho ban nhirng “nguwdi dong
déi” vb6 cung quy gia: gia dinh, ngw®i than, nhirng nguoi
ban..., chi can ban sbng that, sbng hét minh véi tat ca moi
nguwoi, nhiéu nguwdi cling sn sang hét long vi ban. Véi strc
manh to I&n dd, cung ndi lwc ciia minh, chac chan rang kho
khan nao - du to nhw mét qua nui di nira - cling sé€ bi ban san
bang.

Hay tiép tuc budc nhirng buwdc di chinh phuc trén cudc
doi, va hay nhé ky mot diéu: luc ndo trong tim ban ciing luén
cd mot chdn binh yén - noi ban dirtng chan - trong béat cw
khodnh khac nao ban thdy mét méi va can thém déng luc.
Chén binh yén 4y dwoc xay bang nhirng yéu thwong cua
chinh ban, hay dung that nhiéu “vat liéu” yéu thwong dé xay
no that virng chac nhé.

Va cho du c6 bién cd nao xay dén di nira, mong ban
ludn nhé “cau than chu”: “Diéu gi rdi cling sé qua di...”. Hen
gap lai ban trong phan cudi ctia bd sach, v&i nhivng phwong
tién manh mé gidp ban chinh phuc nhitng gidc mo 1&n nhét
cua doi minh.

NHOM TAC GIA TRUNG TAM BAO TAO TAI NANG
TRE CHAU A THAI BINH DUONG ATY
Nguyén Thanh Nhan-Nguyén Hoang Son-Luong Ding Nhén

Nguyén Hoang Minh Tan-Nguyén Thij Diéu Hanh-
Nguyén Vii Nguyén

www.daotaotainangtre.com
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