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LOI MO PAU

Ching v&i sw phdt trién ciia nén kinh té Viét Nam dang trong qud trinh hién dai
hoa — cong nghiép hoa va hoi nhap quoc té. Qud trinh nay khdng chi tac dong dén
che vin dé kinh té - chinh tri - vdn héa — xd héi ma con lam biét doi cdc gid tri gia
dinh. Mdt khdc, xd hoi phat tr ién khéng ngimg, lam phdt sinh nhitng té nan, nhiing
vin dé cia xa héi hién dai nhie ty 16 ly hon gia tc‘ing, mang xd hoi tac dong khéng nho
dén mot by phdn thanh nién trong nhdn thitc va hanh vi, bao lyc gia dinh xay ra voi
tinh chdt nguy hiém va tinh vi hon, cdc méi quan hé t ong gia dinh tré nén kém bén
chét hon, cdc gid tri gia dinh ngay cang phai nhat.... vi thé dé cdc gia dinh thét sw no
dm, tién b, hanh phitc thi cdn timg thanh vién trong gia dinh luén né liee hoc tdp,
trao déi va 1img xir chudn muye hon dé tao nén nép nha. Chinh vi 1€ do, su nghiép cong
nghiép hda — hién dai hoa phai fzen hanh song song voi qud trinh xdy dung va phat
trién nén vin héa Viét Nam tién tién, ddm da, ban sdc ddn téc.

Ndam 2017, B Vén hoa, Thé thao vé Du lich ban hanh Quyé} dinh sé 4748/0P-
BVHTTDL vé B tiéu chi ung xir frong gia dinh. B¢ tiéu chi iing xir trong gla dinh
nhéam: a) Gop phdn xdc dinh va timg bude dia vao cude séng cde chudn muc gid tri dgo
dirc, viin héa con nguoci Viét Nam trong thoi ky cong nghiép hoa, hién dai hoa va héi
nhap quoc té; b) Ciing cé y thite phdp ludt, dé cao dao dic, lwong tdm, trdach nhiém
cila méi nguoi voi ban than, gia dinh, cong déng, xa hgi va dat mde; ngan chdn sir
xuong cdp vé dao ditc trong gza dinh va xd héi; ¢) Ning cao nhdn thirc vé xdy dung,
gii¥ gin hanh phiic bén viing ciia méi gia dinh hudng t6i sw én dinh, vin minh cho
toan xd hoi.

B¢ tiéu chi img xur trong gia dinh duge dp dzmg cho cdc thanh vién trong gia dinh (theo
quy dinh tai khodn 16 Piéu 3 Ludt Hon nhan va gia dinh sé6 52/2014/QH13) bao gém:
vg, chong; cha me dé, cha me nuéi, cha duwong, me ké, cha me vo, cha me chéng; con
dsé, con nudi, con riéng ciia vo hodc chéng, con ddu, con ré; anh, chi, em cimg cha
me, anh, chi, em cung cha khac me, anh, chi, em cung me khac cha, anh ré, em ré, chi
ddu, em ddu cia nguoi cung cha me hodce cung cha khdac me, cung me khdac cha; ong
ba ndi, éng ba ngoai; chau ndi, chau ngogi; voi 04 tiéu chi ung xur chung: a) Tén
trong: Ddnh gid ding mirc, coi trong danh duy, pham gia va loi ich cua nhau; b) Binh
diing: Co nghia vy va quyen ngang nhau vé moi mit trong gia dinh; ¢) Yéu thirong:
C6 tinh cam giin bé tha thiét, quan tdm chdm séc nhau; d) Chia sé: Ciing nhau vun
dcfp tinh cam, chia sé véi nhau vui budn, khé khén, hoan nan; va xoay quanh 04 mbi
quan hé co ban trong gia dinh: a) Tiéu chi irng xit ve chong: Chung thiy; Nghia
tinh, b) Tiéu chi itng xit ciia cha me v6i con, dng ba véi chdau: Guong mdu; Yéu thuong;
¢) Tiéu chi trng xir ciia con véi cha me, chdu véi éng ba: Hiéu thdo; Lé phép; d)
Tiéu chi trng xit cita anh, chi, em: Hoa thudn, Chia sé.

S& Vin héa va Thé thao Thanh phd Hd Chi Minh
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BO VANHOA, THETHAO VADULICH  CONGHOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
Poc lap - Ty do - Hanh phiic

$8:4%4¥QP-BVHTTDL A |
Ha N6i, ngay 08 thang 12 ndm 2017

_ QUYETDINH |
Ban hanh thi diem “B¢ tiéu chi wng xi trong gia dinh”

BO TRUGNG BO VAN HOA, THE THAO VA DU LICH

- Cin ot Nghi dinh s6 79/2017/NB-CP ngay 17 thang 7 nim 2017 cua

' Chinh phu quy dinh chitc ning, nhi€ém vy, quyén han va co chu td chirc cia Bd

Van hod, Thé thao va Du lich; I
Cin ctr Nghi dinh s6 02/2013/ND-CP ngay 03 thang 01 nim 2013 cia , =~ -}

Chinh phu quy dinh vé cbng tac gia dinh; SN
Cin cir Chi thi s6 11/CT-TTg ngay 29 théng 3 nam 2017 cia Thi tudng .

Chinh ph v& viéc ddy manh gido duc dao duc, 161 song trong gia dinh; Tl
Xét dé nghi cia Vu trudng Vu Gia dinh,

QUYET PINH:

Pitu 1. Ban hanh kém theo Quyét dinh nay “Bé tidu chi Ung xir trong
gia dinh”.

Pidu 2 Giao Vu Gia dinh lam déu méi phdi hop vdi cac don vi lién quan
hudng dan va trién khai thi diém thuc hién “B6 tiéu chi mg x trong gia dinh”;
td chirc danh gi4, so két, hoan thién “B6 tiéu chi tmg xir trong gia dinh” béo cdo
B§ trudmg.

Pidu 3. Quyét dinh nay ¢6 hiéu luc thi hanh ké tir ngay ky.

Pidu 4. Chénh Vin phong BS, Vu truong Vu Gia dinh, Vi tnzéng Vu Ké hoach,

- Tai chinh va Tha trudng cidc don vi ¢d lién quan chiu trach nhi¢m thi hanh
2 Quyét dinh nay./ 4L
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HE I

BO VAN HOA, THE THAO VADULICH  CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
Dic lip - Ty do - Hanh philc

BO TIEU CHI UNG XU TRONG GIA PINH

(Ban hanh theo Quyét dinh s6 4843 /OP-BVHTTDL ngay 08/12/2017
ctia B trudng B Vin hoa, Thé thao va Du lich)

I. NGUYEN TAC CHUNG

1. Muc dich

B tidu chi ing x{r trong gia dinh nhdm muc dich:

a) Gop phr:?m xéac dinh va tung budc dua vao cude séng cac chudn myc gié tri dao
dirc, vin héa con ngudi Viét Nam trong thoi ky cong nghiép héa, hién dai hoa va hoi
nhdp qubc té;

b) Cing ¢b ¥ thirc phip luat, dé cao dao ditc, luong tdm, trach nhiém cia moi
ngudi vai ban than, gia dinh, cong ddng, x4 hdi va dt nude; ngin chin su xuéng cép
vé dao diic trong gia dinh va x3 hi;

¢) Néng cao nhan thirc vé xay dung, gift gin hanh phiic bén virng cia mdi gia
dinh huéng téi sy én dinh, vin minh cho toan x3 hdi.

2. Déi twong ap dung

Tiéu chi {mg xr dugc 4p dung cho cac thanh vién trong gia dinh (theo quy dinh tai
khoan 16 Bidu 3 Luat Hon nhan va gia dinh sé 52/2014/QH13) bao gbm: vg, chong;
cha me dé, cha me nudi, cha dugng, me ké, cha me vo, cha me chdng; con dé, con
nudi, con riéng cia vg hoic chéng, con ddu, con 1&: anh, chi, em cing cha me, anh,
chi, em ciing cha khac me, anh, chi, em cing me khic cha, anh 1é, em ré, chi ddu, em
dau cha ngudi cung cha me hodc cing cha khac me, cing me khac cha; 6ng ba ndi,
dng ba ngoai; chau ndi, chau ngoai,

3. Tiéu chi @ng xir chung

a) Tén trong: Panh gia ding myc, col trong danh dy, phdm gi4 va loi ich cla
nhau.

b) Binh déng: C6 nghia vu va quyén ngang nhau vé moi mit trong gia dinh,

¢) Yéu thuong: Co tinh cam gin b6 tha thiét, quan tim cham séc nhau.

d) Chia sé: Cing nhau vun dip tinh cam, chia sé véi nhau vui budn, khé khan,
hoan nan.



4. Hinh thire ap dung B6 tiéu chi

a) Dua trén B6 tiéu chi khung, Vu Gia dinh c6 trach nhiém phdi hop véi céc co
quan, don vi lién quan huéng dan va trién khai thi diém thyc hién B§ tiéu chi tmg xir
trong gia dinh.

b) Trén co s& B tiéu chi khung nay, céc dia phuong ¢6 thé bd sung, cu thé hoa
muc dat cia tiéu chi cho phti hgp voi dac diém van hoa, dan tdc, phong tuc, tap quan
riéng cua dja phuong minh.

¢) Céc thanh vién trong gia dinh ty nguyén tudn tha B tiéu chi ing xir nay theo

huéng dan cia Vu Gia dinh va tiéu chi bd sung, cu thé cua dia phuong noi cu tra.

1L TIEU CHI UNG XU CU THE TRONG GIA PINH

1. Tiéu chi ing xi vo chdng: Chung thity; Nghia tinh.

a) Péi tuwong ap dung:

Vo chdng duge phap luat cong nhén (theo quy dinh tai khoan 1 Diéu 2 va khoan

1 Bicu 3 Luét Hon nhén va gia dinh s6 52/2014/QH13).

b) NGi dung tiéu chi iing xir cu thé:

- Vo chdng cé tinh cam trude sau nhu mét, khdng thay déi;

- Cham soc nhau; cing ¢d trach nhiém trong nudi day con, lam viéc nha, dong

g6p tai chinh gia dinh;

- Léng nghe, ciing nhau thao luén nhiing van d& chung, hoa nh véi nhau,

2. Tiéu chi dmg xir cita cha me véi con, 6ng ba véi chau: Gwong méu; Yéu

thwong.

a) Doi twong dp dung:

- Cha me bao gbm: cha me dé, cha me nudi, cha duong, me ké, cha me vg, cha

me chéng;

- Ong ba bao gdm: 6ng ba ndi, 6ng ba ngoai.

b) Noi dung tiéu chi ting xir cu thé:

- Cha me, 6ng ba lam guong &t cho con, chéu trong cir chi, hanh déng, 151 néi;

- Quan tam, chidm séc con chau khi con chau con nhé; trao truyén céc gia tri

truyén thong, kinh nghiém séng cho con chau; gido duc, dong vién con chau gilt gin
nén nép, gia phong; ¢6 tinh cam gén b6 tha thiét.

» A r r ? e L) ra r - A b l‘ > R
3. Tiéu chi Gng xi ciia con v&i cha me, chau voi 6ng ba: Hieu thao; Lé

phép.

a) Poi tuong ap dung:

- Con bao gom: con d¢, con nudi, con riéng cua vg hodc chong, con dau, con
ré.



- Chéu bao gdm: chau néi, chau ngoai.

b) Néi dung tiéu chi img xir cu thé:

- Con, chau c6 101 noi, cir chi, hanh déng thé hién sy kinh trong, biét on, giup
d& cha me, 6ng ba;

- Thim hoi, chidm séc déng vién, nudi dudng cha me, 6ng ba khi cha me, dng
ba 8m dau, gia yéu.

4. Tiéu chi &ng xir cta anh, chi, em: Hoa thusin; Chia sé.

a) Déi tugng ap dung:

- Anh, chi, em cling cha me; anh, chi, em cung cha khac me; anh, chi, em ciing
me khéac cha,

- Anh ré, em ré, chi dau, em d&u cia ngudi cing cha me ho#ic cling cha khéac
me, cung me khac cha.

b) N§i dung tiéu chi ving xik cu thé:

- Anh, chi, em t6n trong, bao nhau didu hay, 1& phai.

- Anh chi bao dung ddi véi em, em kinh trong anh chi;

- Cung chia sé vai nhau tinh cam hodc vt chét lic vui budn, gitp d& nhau lic
khé khan, hoan nan./.
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11. Gia dinh trong thoi dai cong nghiép

12. Gi4 tri c6t 161 cta gia dinh 13 yéu thuong,
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N§i dung 1: Ly do chiing ta luén cidm thﬁy ¢b don trong thé giéi cong nghé

Méi quan hé phat trién hoi hot, kha ning nim bt cam xic suy glam trang thai
cb 14p gia ting la dap an cho cdu hoi: Vi sao chiing ta ludn cam thdy ¢6 don trong thé
gidi cong nghg?

Trong vai thap ki tr¢ lai day, su xuat hién va phat trién cta cdng nghé da cai
thién 13 rét chit Ivong séng clia chung ta vé& nhiéu phuong dién. Chang han, chi véi
mdt cu click chudt trén mang xa hoi, ban c6 thé d& dang két nbi v6i ngudi than, ban
be, thm chi tim lai nhiing ngudi ban dd mét lién lac. Nhiing tu’(mg, sir tién lgi do s€
giap chung ta gén két hon, nhung 106 rang, phan dbéng ngudi tiuong thanh thuong
xuyén roi vao trang thai lac 1ng ké ca khi bén canh nhiing ngum than yéu nhét. Vay,
didu gi da khien ching ta ludn cam thdy c6 don trong thé gidi céng nghé?

CAC MOI QUAN HE PHAT TRIEN MOT CACH HOI HQT

Mot mbi quan hé chi ¢6 y nghia khi n6 dugce hinh thanh va duy i dya trén
nhiing cam xuc, thai do chén thanh. Pidu nay dudng nhu chang con thay nhiéu trén
phuong tién truyén thong xd hoi hién dai. V6i xu hudng phat trién tap trung vao ban
than, ton tai xung quanh mdi ngudi mét ap lye vo hinh vé viée lam thé nao dé doi
séng trén mang xa hoi trong that tot dep du thuce té thi khong hén vay. Thay vi ké v&
nhiing cdu chuyén doi thuong, mét s6 ngu'ou chon chia sé v€ nhiing thanh tyu, ky ngh1
hodc nhiing bita &n dep mét. Chinh vi qué quan tam dén céc gid tri tr thé gidi 4o,
chtng ta dan quén mat viée vun dép cho cac méi quan hé trong doi song that. Thai dé
hoi hot, nhitng cu néi lanh lung, tho o véi moi ngucn xung quanh la dleu d& thy. Vi
su két nbi khong con bén chit, cam giac mong lung vé moi quan hé s& xudt hién khién
ban d& cam thiy ¢6 don ngay ca khi & gitta chdn déng ngui.

QUAN TAM SO LUQONG MOI QUAN HE HON CHAT LUQNG

Hién nay, mdi chung ta déu sé hitu it nhit 200 ngudi ban trén tai khoan
Facebook ¢4 nhan cua minh, thim chi mot sb ngudi con can mdc s6 lrong ban bé cho
phép ctia mang xa hdi nay. Trong thé giéi cong nghé 4.0, khi moi xu huéng phat trién
duoc van hanh va trao dbi trén cac phuong tién truyén théng xa hoi nhu Facebook,
cang ¢6 nhidu ban bé déng nghia vadi viéc ban duge danh gia cao hon. Nguoi ta bét
déu coi trong sé lugng hon la cham chat chét lwong ctia cac mdi quan hé tir thé gidi ao
cho dén cudc sdng that. Tuy nhién, s6 luong c6 phai la quan trong nhét khi ¢é nhitng
ngudi ban chua tung tro chuyén va con khong biét ho 1a ai? Tai khoan dugc nhidu
nguoi follow, bai viét nhan duoc nhidu tuong tac khong nhiing khéng mang lai hanh
phtic ma con khién ban cam thiy ¢6 don trén chinh trang c4 nhan cta minh,

Nhiéu nghién ctru cho ring, cang co nhieu su tuong tac, két ndi véi moi nguoi,
ban cang giam dugc nguy co cang thing, trAm cam, han che cam gidc ¢6 don moi khi
dém vé. Pidu nay s& ding néu dugc ap dung trong cac mbi quan hé xuat phat tir sy
chén thanh, That vay, bén canh mdt vai ngudi ban nhung cé nhidu sy gén bé bao gid
cling tot hon 13 ¢6 rit nhiéu mdi quan hé nhung trbng rong trén mang x4 hoi.



THICH GIAO TIEP BANG DPIEN THOAI HON TUONG TAC TRUC TTEP

At hén, ban d3 khong con xa la véi khung canh nhiéu gia dinh, nhém ban du &
cung t10ng mot khong gian nhu cac quan an, nha hang, nhung mm ngudi déu chim
vio thé gi6i riéng vdi chiée dién thoai ctia minh. Thim chi, mét sé ngudi tuy & canh
nhau, ho chen trao ddi véi ngudi bén canh bing tin nhén dién thoai thay vi tuong tac
tryc tlep

Theo cac nghién ctru, mot ngum trudng thanh thuong kiém tra dién thoai trung
binh tir 35 -74 lan/ngay. Con s6 nay con vugt tréi hon ddi véi nhung ngu’ou tré. O mét
mat nao do, céng nghe 5O hoa da cudn con ngudi vao mét thé giéi — noi ching ta
khong ngimg to mo veé cude song clia nguoi khéc trén mang xd hoi, nhung lai it quan
tam dén tdm trang cua nguoi ngoa trrdc méat. Nhitng con chif, bidu tuong trén tng
dung nhin tin, dién thoai suy cho cung cling chi 1a san phém do con nguoi tao ra.
Chung v6 hon, khé truyén tai hét nhitng xfic cam ma ngudi noi dang mang va dan lam
cam xic ching ta trd nén rap khudn, may mée. Tuong tic truc tiép suy giam cing
cam xtic héo mon di khién nhitng ca thé thanh thi khéng nglmg cam thiy c6 don trong
chinh cudc sbéng ctia minh.

LAM VIEC TU XA GIA TANG TRANG THAI CO LAP

Khéng chi mang dén nhiing loi ich v& mit thong tin, Internet con giup cai thién
kha néng lam vige tur xa clia chiing ta. Cung vaoi sy 6 mét cia cac thiét bj cong nghs,
qua trinh 1am viéc cta mot sé ngudi dd thudn loi hon nhd sy didu khién qua nhimg
email, cudc goi video. Mot trong nhiing loi ich dang ké cta chiing chinh 13 tiét kiém
thoi glan ban bac, trao dbi cua qua trinh lam vigc. Tuy nhién, sy tién lgi nay cling
phin ndo han ché cac mit tich cire ctia cach lam viée gip g& truyén thdng.

Lam viée tir xa ddng nghia véi viée nhitng cude tdn gdu vui nhon véi cac dong
nghiép s& khdng c6 trong quy thoi gian lam viéc ctia ban. Bén canh d6, cam giac khi
lam viéc qua man hinh méy tinh hay email cling s& hoan toan khéc véi khong khi
tranh ludn niing nd cia cac cude hop théng thudng. Vao nhung gidy phut cing thing
khi ¢6 deadline, cing véi ban gio ddy chi c6 cac thiét bi cong nghé khong cam xic.
That véy, cach lam viéc mdi nay chinh la 1y do khién ching ta ludn cam thay c6 don
trong thé giéi hién dai.

GIAM KHA NANG NAM BAT CAM XUC DO TIiP XUC NHIEU
VO1 MAN HINH THIET B CONG NGHE

Theo céc nha khoa hoc, man hinh thiét bi céng nghé anh hudéng rit 16n dén kha
nang twong tac xa hoi cua tré em. Bing chimg 1a trong mét cude nghién ciru, ngudi ta
da chi ra lang, nhitng dura tré r0i xa céc thiét bj dién tir trong 5 ngdy ¢6 kha nang nam
bét cam xic cha ngum khac t6t hon nhitng tré st dung lién tuc. Hién nhién, su thét
nay cling khong ngoai & voi nhitng nguoi ting 1a tré con nhu ching ta.

Khi giao tiép tryc dién, nhdr ¢6 kha ning ndm bit bidu cam ti dbi phuong,
chung ta biét duge suy nghi ctia ddi phuong, d& dang déi dép va chia sé cam xtc cling
ho. Nguoc lai, khi giao tiép béng dién thoai, ban s& khong thé biét duoc biéu cam thue
su trén guong mat ngudi ban dang giao tiép. Lau dan, kha ning nim bt cam xuc cia

8



chung ta cling s& bat dau suy giam. Ngoai ra, theo nghién ctru cta dai hoc Harvard,
anh sang xanh tir cdc thiét b cong nghé co thé gay Grc ché Melatonin —hormone duy
tri nhip sinh hoc cua co thé. Khi dong ho sinh hoc déo 16n, g:ac ngl va stre khoe tinh
thdn s& bi anh hudng theo. Trang thai tzong rdng, khong diém tuya d& khién ban cam
thiy ¢6 don, ngay ca khi & canh nhimg nguoi than yéu.
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N§i dung 2: Cach dé diéu chinh cudc séng

4. Phin: Tao ké hoach; Tim gidi phap cho vAn dé ; P6i mit véi hanh vi va
thoi quen cia ban; Hanh dong

Mot khi ban dd ¢6 ¥ thire ring cude sdng ctia minh can dwoc diéu chinh, ban c6
thé thyc hién mot vai budce nhit dinh dé dat duoc didu nay. Nhitng suy nghi, hanh vi,
va tinh cdm ctia ban déu duoc két ndi véi nhau, va chiing 4nh huréng, tgo nén, va nudi
dudng 1dn nhau.!! r Ban kiém soat truc tiep c4c suy nghi va hanh vi cia minh: viéc thay
@i chiing sé giip ban didu chinh cudc sdng. Hiy ap dung cac phtrcmg phap duge liét
ké trong bai viét nay vao bét cir khia canh nao cudc séng ma ban dang mubdn diéu
chinh.

Tao ké hoach

1. Xac dinh muc ti€u tiéu Tim mdt noi yén t’inh dé khong bi quiy riy trong it
nhat 30 phat. Ban s& cin gidy triing va biit chi, Néu dang & nha clng ngudi khae,
hay llch s yéu ciu ho khong lam phién ban khi ban 1am viéc. Tét nhac, tivi hodc
cic thiét bi dién tir c6 thé khién ban phan tAm. Cai dién thoai & ché dé im Iing.

2. Nghi xem ‘diéu chinh cude séng’ c6 y nghia gi v6i ban. Khi cude song da
duoc didu chinh, n s& nhu thé nao? Al s& 1a ngudi dau tién nhén ra khi cudce sbng cla
ban d3 dugc dieu chinh? Can nhéc tit ca nhitng diéu nay khi ban nghi vé khia canh
ndo trong cudc sdng can duge thay dbi.

+ Cling rat binh thu‘ong néu ban bat dau v6i mot pham vi rong. Chi can hudng
tai ¥ tudng vé nhitng gi ma ban mudn ¢ tir cudc song el

+ Vi dy, ban c6 thé can nhéc ciu hoi: "Toi mudn mang lai cho thé gidi diéu gi?"
hoidic "T6i mudn truéng thanh ra sao?"2!

3. Viét ra muc tiéu suc tich, ro rang daé co dinh huong Nhitng myc ti€u mo
hd nhu: “T6i mudn duge hanh phic,” hoic “Téi mubn giam can’, that kho dé dat dugc.
Muc tiéu cin duoe dit ra theo tiéu chi SMART: Specific (Cu the) Measurable (C6 thé
danh gid), Attainable (Co thé dat dugc), Realistic (Thyc té), va Time-based (Co gidi
han thoi gian). ™

+ Muyc tiéu nhu vAy s€ gitp ban danh gia tlen d6 va cho biét liéu ban cd dang di
ding hudng hay khong. Vi the thay vi: “Toéi mubn giam cin’, ban ¢6 thé Vlet “Téi
mudn giam nira kilogram mdi tudn cho téi khi tdi niing x kliogram Ban s& quyét dinh
viée didu chinh cubc séng c6 ¥ nghia gi vai ban,

+ Cfing [a diéu binh thudng néu ban mudn viét v& myc tiéu vai 1an trude khi tim
ra myc tiéu chinh xac cia minh. Hay viét ra nhu’ng suy nghi néu né giap ban xir Iy
chiing t&t hon. Viét ra nhiing gi ban nghi ¢6 thé gitip tach ban khéi suy nghi ctia minh
va trd nén khach quan hon.B

4. Tao ké hoach. Chia muc tiéu thanh cac budce nho hon, dé quan Iy hon dé dat
duoc tirng muc tiéu riéng biét hodc ddng thai, néu can thiét. Nhé viét cac muyc tidu cu
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thé, c6 gidi han thoi gian, va c6 thé danh gia duge. Vi du, néu muc tiéu 12 ‘dé c6 duge
cOng viée tra muc lvong x trong mét thang’, ban ¢o6 thé chia nhé thanh:

+ Nghién ctu danh sach liét k& cong viéc trén cac trang web cdng ty va
LinkedIn (Ngay 1: 2 gio dong ho)

+ Viét hd so cé nhan (Ngay 2: 1 gio ddng hd)

+ Nho ban bé doc ki hd so (Ngay 3-4)

+ Giri hd so c4 nhan (Ngay 5)

+ Theo d&i don xin viéc mot tuin sau khi giri né. (Ngay 12)

5. Dén t& gify & dAu d6 ma ban ¢6 thé thiy né. Giit cac myc tiéu va ké hoach
trong tAm mét rd rang s& gitp ban ludn ¢b dong luc.lY Dan chung trén tim guong/trén
tu lanh/chup hinh ching va luu ching lam man hinh khoa; bat ¢t noi nao ban biét
minh s& nhin thay ching thudng xuyén.

+ Poc cac muc tidu vao mdi budi sang. Pidu nay s& 1am méi muc tiéu va mong
mudn dat duoc chung g Dung chi nhin thoang qua chung: dam bao la ban phai doc

ky. Hay bét ddu ngay mai vl y thie vé muc tiéu va du dinh d3 duge 1am méi. Pay 1a
phan can thiét dé dat duoc muc tiéu 2

Tim gidi phap cho van dé

1. Co trach nhiém c4 nhfn. Thira nhdn vai tro cda ban trong viéc dat dugc vi
tri hién tai, du 13 ¢b tinh hay vd y. Cé trach nhiém khdng cd nghia 13 ban phai ganh
véc 161 1Am cho didu gi d6, n6 ¢ nghia 13 chiu trach nhiém cho ban than. Vi ban biét
ring minh cé vai trd trong viée tao ra chit lwong cude séng cia minh, vi thé ban sé
nhén ra minh ¢6 thé didu chinh n6.”! Nha réng ban chi kiém so4t duoc ban than: ban
c6 thé didu khién hanh dong cta minh va 4nh huéng ngudi khéc, nhung ban khong thé
kiém so4t ho hoic két qua cta viée ma ban lam.1?

2. Nghién ctru vin dé. Co ¢ tudng 16 rang hon v& cach ban dd gip phai tinh
hudng khé chiu s& giip ban tranh dua ra céc luya chon twong tir sau d6.1 Nghi dén
nhitng bai hoc ma ban di rat ra tir sai 1dm trong qua khir. Can nhéc dén nhitng moi
quan hé xd hoi, hoan canh gia dinh, nhimg didu dd néi va di 1am. Xem xét cam giac
clia ban dbi vai sy viée hodc néu co didu gi d6 ma ban mudn trdn tranh. Ching s& c6
ich cho buéc di ké tiép ca ban.

3. Xdc dinh nhitng chuéng ngai vit ma ban c6 thé gip phai. Lén danh sach
gém tAt ca kho khin ma c6 thé hodc dang ngén can ban dat dugc muc tiéu. Nghi dén
hanh vi cia riéng minh, nhitng ngudi khac ma phai trd chuyén, nd Iye han gén ma ban
phai thue hién, nhitng gl ban phai mua v& hodc bo di. Nghi v& kidu ngudi ma ban dang
choi cung va nhiing viéc ban lam cung nhau. Cac chudng ngai s& thay ddi tiy vao
hoan canh cta ban.H2
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4. Nghi den giai phap. Dm véi moi chuo*ng ngai, hdy tao ra mdt danh sach cac
g1al phap. Cach t6t nhat dé tiép cén chucmg ngai s€ 12 gi? Ban s€ phai thay dbi thoi
gian biéu? Ban s& phai nhd ngudi khac giap d6? Hay nghi dén nhiéu cach khac nhau
dé ban ¢6 thé vuot qua chuéng ngai néu gip phai né. Cén nhic nhitng diém loi va hai
ctia mdi tinh hudng.

As o e Y . b rs o o
Doi mat véi hanh vi va thoi quen cia ban

1. Xac dinh hanh vi ngin can ban dat dwoc muc tiéu. Hidu duge chung c6
thé gitip ban tim ra va ap dung nhing hanh vi thay thé dé dat dugc muyc tiéu dé dang
hon. Nhitng gi ban lam s& 1 chia khod dé diéu chinh cudc sbng. 3]

+ Trén mot trang gaay khac, liét ké tat ca nhiing viéc ban lam dang ngédn can
ban nh4n ra muc tiéu va diéu chinh cude séng. Chung ¢6 thé 13 nhitng thoi quen va
viéc 1am hing ngay. C6 thé ban thic qua khuya dé xem tivi va didu nay khién ban di
lam tré. Hodc ¢6 thé ban an 3 phin tring miéng sau mdi biva An va né anh hudng dén
bénh tiéu dudng,

2. X4c dinh kiéu hanh vi, Tim ra thoi gian va dia diém ma ban thuong c6 hanh
vi ndo d6 hon. Vi dy, néu myc tiéu 1a ‘giam x kilogram trong x tudn cho téi khi tdi
ndng x kilogram’ nhung ban lai 4n banh ran khi bi cang thdng, nhu viy, su cing thing
chinh 13 tac nhan gy kich dong ma ban cén chg y.M!

+ Nghi xem diéu gi di khién ban hanh dong theo mdt cach nhit dinh hozc khién
ban gdp phai tinh hubng khé chju? Néu c6 théi quen tiéu xai qua nhidu tién va mic
ng, ligu c6 suy nghi, cdm xuc hodc co hdi cu thé nao thic ddy ban mua sim khoéng?
Dbi khi cin nguyén van dé 1a bi mat sau thim va doi khi né lai & ngay trudc mat
chung ta. Hay cho ban thin thdi gian dé ¢6 sy tu vAn ndi tdm nhe nhang. Hoi chinh
minh khi ndo mét vin dé hogic hanh vi cu thé dién ra — c6 thé ban tim ra ciu tra 11 &
d6. Co cam gidc hodc suy nghi ndo mé ban dang ¢ ging tranh né khong? Khi dang
truedng thanh, ban d& nhin thay ai d6 thé hién kiéu hanh vi tuong ty chawa?t

3. Liét ké cac hanh vi thay ddi ¢6 hidu qua. Gid thi ban da hidu hanh vi ndo
dinh hinh cudc sbng hién tai ctia ban, hiy nghi dén nhiing gi ban ¢6 thé lam dé gitp
ban dat duge muc tiéu va didu chinh cudc Séng. Lan sau khi bj cing thang, ban cé thé
thuc hanh bai tdp hit thd hodc ap dung cac phuong phap thu gidn khac. Hodc thay vi
danh 2 tiéng ddng hd ludt Facebook hodc Tumblr trude khi di ngd, hiy dung nira tiéng
ddng hd dé lust web, va danh 1 tiéng rudi dé lam viée gi dé c6 kha ning gitp ban
thanh cong.

+ Hanh vi thay thé khong nhét thiét phai 14 mdt hanh vi hoan toan khéc. Ban ¢6
thé giam luong thoi gian danh cho mét vige va phan bé thdi gian con lai cho viée
khac.

4. Thay thé hanh vi khong hiéu qua v6i hanh vi hidu qué. Lan k& tiép ban
cam thdy mudn lam gi dé6 ma ban biét la cd hai cho cudc sdong, hdy chon lam nhiing
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viéc gitp ban dat duge muyc ti€u. Diéu ndy s& can ban chu dong chon mét hanh vi nao
dd. Ban s€ phai tu ki€m soét.

+ Can nhic nho ban bé giup di ban thay ddi hanh vi.

+ Nhé Iang ban khéng cin phai ghét diéu gi d6 dé ngimg thuc hién né. Ban chi
cén cam thiy mudn lam viée gi khac nhidu hon thoi.

Hanh dong
b [ A . s ~ - o~ Y 1 1 3 ot
1. Bat dau ngay. Ban c¢d xu huéng ty nghi rang ban s& lam vao ngdy mai hodc
s& 1am sau khi viéc x x4y ra. Su chén chir bit ngudn tir ndi s thit bai.'® Cang do du
thay doi ban than, ban cang ton nhiéu thai gian hon dé diéu chinh cude song.

2. O bén canh nhiing nguoi tich cye. Ngudi xung quanh ban s& ¢6 anh hudng
quan trong dén viéc ban dat duge muyc tiéu.'? Tim t4i nhitng ngudt ban c6 thé dong
vién va gitp ban cai thién ban than tdt hon. Néi vdi ai do dang tin cdy vé ké hoach cha
ban va nho ho giup ban didu chinh cudc séng. Ho ¢6 thé cho ban 1oi khuyén va nhiing
ngudn hd tro quy gid ma ban da khong thé ty minh nghi ra. 18

3. Danh gia sw tién bd. Ban k& hoach ma ban lap ra trude d6 s€ gitip ban biét
liéu minh c6 dang di ding hudng hay khong. Vi muc tiéu bi gi6i han vé thoi gian, ban
can mdt thoi gian biéu dé lam theo. Doéi khi, vin dé xay ra khi ban chua chuan bj
true va ké hoach cua ban ¢é nguy co b tri hodn. Pidu nay khong ¢ nghia 14 ban
khong c6 tién bd. N6 chi ¢6 nghia 1a mét chuéng ngai di xudt hién ma ban di khong
biét tr u6e. Dimg xem do la 101 bao chiva dé b6 cude. Nghi dén giai phap, coi no la mot
nhan t8. Nhic nhé ban than ly do ban ddu khién ban mudn didu chinh cudc sdng.

4, Tiep tuc nd hre. Diéu chinh cudc séng s& khong xay ra trong mdt sdm mot
Chleu Ban can thoi gian dé bé théi quen cii va luyén tép nhitng hanh vi méi. Va ciing
can thoi gian thi viée do mdi co két qua. Ban c6 thé sé ty mang nhiéc va phé binh ban
than. Hiy twr nhic nhé 1ang 161 suy nghi tiéu cuc s& dén dén hanh vi tidu cuc.'! Néu
quay lai théi quen ci, didu dé khong ¢6 nghia la ban dé that bai va phai thuc hién lai
ké hoach tir dau. Nhac nhé ban thén v& cac muc tidu va 1y do ma tir ddu ban d¢3 mudn
diéu chinh cudc sdng,

Loi khuyén

1. Cubc sbng khdng nhét thiét phai bi 'hong' va cin 'diéu chinh', Trong khudn khd
bai viét dé hudng dan "Cach dé lam gi d6", 'diéu chinh' duge dung nhu mét tir
dong nghia véi 'thay doi'. Cude song cia ban van dang phat trién va tién bd.

2. Ban khong cén phai ‘mudn thay d6i® dé thuc hién, Vi du: ban khong cén phai
'mudn bo thube 14' thi méi lam duge nhu vdy. Ban chi cén mong muon didu gi
d6 (nhu phdi khoe manh) nhiéu hon so véi mong mudn hit thubc thoi.

3. TAt ca ching ta déu chi trich chinh minh, mét s6 ngudi chi trich nghiém trong
hon va thuong xuyén hon nhitng ngudi khac, Ban khong don dgc.
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4. Cb ghng tap hop mot hé théng hd tro dé gitip ban dat duge muc tidu. D6 6 thé
14 bat ¢t ai, tir mdt nguoi ban dén mdt nhém goém gia dinh va ban bé. Tim ai do6
dang tin cdy, ho s€ khuyén khich ban theo sat muc tiéu. |
5. Ludn nhic nhé ban than v& cac muc tidu.
Ngudn va Trich din

1. thttps://books.google.com.pk/books/about/The Client s Guide_to Cognitive
behavior html?id=9HsVzASsKfcC&redir esc=y

2. 1 https://www.psychologytoday.com/blog/notes-self/201308/how-set-goals

3. 1 http://news.stanford.edu/news/2015/january/resolutions-succeed-mcgonigal-
010615.html

4, 1 http://www.hr.virginia.edu/uploads/documents/media/Writing. SMART_Goal
s.pdf

5. 1 http://psychcentral.com/lib/the-health-benefits-of-journaling/
6. 1 http://www.stevepavlina.com/blog/2009/05/keep-your-goals-in-front-of-you/
7. 1 https://'www.psychologytoday.com/articles/200307/the-goals-guide-us

8. 1 hitps://books.google.com.pk/books?id=kxIPlJw-
eh4C&pg=PA198&Ipg=PA 198&dg=thet+power+oft+intention+goal+setting+psycholo
gy&source=bl&ots=j1z}sOh-
Lx&sig=fVoToBUvIypGlAo1Do6DQf0Qi8&hl=en&sa=X&ved=0CEYQ6AEWCWo
VChMI7eXnsKymxwlVCX4aCh23ugs Wiv=onepage&q=the%20power%200f%20in
tention%20goal%20setting%20psychology& f=false

9. Thitps://books.google.com.pk/books/about/The Client s Guide to Cognitive
behavior.html?id=9HsVzASsKfcC&redir_esc=y

10.1 https://books.google.com.pk/books?id=p lONISZE27IC&pg=PA149&Ipg=PA
149&dg=me+otherstfuture+triangle&source=bl&ots=CnVRD4MDgQ&sig=hdH60OB
Gi-
6ZSVIW3kBugemtInWo&hl=en&sa=X&ved=0CBSQOAEWAWoVChMIvummO5e
mxwlVyj8aChl1d9ASX#v=onepage&g=me%200thers%20future%20triangle& =false

11.7 https://www.psychologytoday.com/articles/200710/adieu-
all?collection=1070938

12.1 https://www.psychologytoday.com/blog/good-thinking/201309/how-solve-
problems-expert

13.1 https://www.psychologytoday.convbasics/habit-formation

14.7 https://www.psychologytoday.com/blog/insight-therapy/201009/emotional-
acceptance-why-feeling-bad-is-good
15.1 http://www.simplypsychology.org/bandura.html
16.1 http://www.psychologicalscience.org/index.php/publications/observer/2013/a
pril-13/why-wait-the-science-behind-procrastination.html
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17.7 https://books.google.com.pk/books?id=JwvDCQAAQBAJ&pg=PT18&Ipg=P
T18&dq=the+powerful+effect+of+the+company+youtkeep&source=bl&ots=ECgePu
ubUA&sig=KuoMGDYYYEjlylmlsigRAMrynlE&hl==ené&sa=X&ved=0CDoQ6AE
wBmoVChMIhOzdyPylxwIVzL0aChl1CuASU#v=onepage&q=the%20powerful%20e
ffect%200f%20the%20company%20you%e20keep& f=false

18.1 https://www.psychologytoday.com/blog/fighting-fear/20121 1/the-benefits-
asking

19.1 http://www.cognitivetherapyguide.org/negative—thinking-pattems.htm
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N6i dung 3: Cach d¢ doi phé véi ve/chdng ngoai tinh

3 Phan: Biét diéu khong nén lamThye hién nhitng bwée di diu tienXay
dyng lai mdi quan hé

Pbi phé véi volchdng khéng chung thuy co 1€ 1a mot trong nhimg viéc kho
khin nhit ban phai lam. Lam sao dé giai quyet moi viéc ém thém, c6 18 khéng cb cdu
tra 101 nao phu hop cho céu hoi nay. Tt ca nhung gi ban ¢o the lam la trao a6i vé6i
vo/chdng minh, ling nghe ban thén va quyet dinh c6 nén ctu rdi m01 quan hé nay hay
khong Néu ban quyét dinh xtr Iy van dé 6n thoa thi phai giai quyét tudn tw timg viée
va nhd chim séc ban than.

Biét diéu khong nén lam

1. Khong db 15i cho ban than. Khong phai luc ndo ciing ¢6 1y do rd rang khién
vg/chdng ban ngoai tinh, va tu nhién ban ¢6 khuynh huéng d6 16i cho chinh minh. C6
1& ban cho ring minh d3 déan trd nén cach xa, hodc ban khong thét sy cdi md trong
chuyén vo chong. C6 18 ban dd qué chii tAm vio cong viée va khong danh du thoi gian
cho nira kia cia minh. Tuy nhién, ddy c¢6 thé 13 nhimg 1y do d& mdi quan hé cha hai
ban can dugc vun dip hon nita, nhung ban nén biét khéng c6 viée gi ban 1am co thé
khién vo/chdng minh ngoai tinh, va ban khong nén db 13i cho ban than vé 131 14m cuoa
ho.

+ Chéc chin ban ¢6 18i & mot mic d6 nao d6 va phai thira nhdn diéu nay.
Nhung ban khéng bao gi¢ duge cho ring 16i & phia ban la nguyén nhén khién
vo/chong ngoal tinh.

+ Néu ban tép trung qué nhiéu vao viée dd 181 cho ban than thi vo tinh di dé déi
phuong thoat trach nhiém. Do d6 ban cling phai tap trung xem x¢&t cach g xu cua
ho.

2. Khéng suy nghi nhiéu vé ngudi thir ba.

Néu ban muén minh sém phét dién thi hdy dat ca triéu cAu hoi v& ngudi dan
ong hay phu ni kia, danh hang git theo dbi Facebook cta ho, hodc thém chi la theo
ddi dé bit gip ngudi nay ngoal d&i. Ban thudng cho 1ang viée tim hidu moi tha Ve ho

c6 thé gitip ban nhén ra mdi quan hé ctia minh ¢ gi bét 6n, nhung trén thuc té viée
nay khong thé cho ban bit ki dép an ndo, dui cang khién ban thém dau don

+ Khi vo hodc chdng ngoal tinh, ngudi thir ba hiém khl la nguyén nhan cta vén
dé. Trir khi chong ban cho ring anh Ay thit su di c6 mdi quan hé ddy y nghia véi
ngudi thir ba, thi hau hét nhiing trudng hop khac, ngoai tinh chinh 1 cach ké phan béi
thé hién su bit méin véi ban than hay voi cude hon nhan. Néu tip trung qua nhidu vao
ngudi thir ba thi ban s& khéng thé nghi v& vo/chdng minh hay mbi quan hé coa hai
nguoi.

+ Mic d viée bidt mot sd didu vé cude tinh vyng trom doé ¢d thé 1am ban thoai
mai hon, nhung ban khéng nén biét qua nhidu vé ho, ching han ho tréng thé nao, ho
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1am nghé gi, hodc bat ki thong tin ndo khac ¢6 thé 13m ban phan tdm hodc cam thiy tdi
té vé ban than. Pon gian la dieu d6 khdéng dang d€ ban phai biét.

3. Pirng c6 tim Iy do chinh ding cho van dé.

Ban thudng cho ring minh 6 thé tién vé phia trudce néu tim duge mot cach gidi
thich hop 1y cho viéc ngoax tinh cta vo hodc chdng, chéng han chdng ban cam thay
tuyét vong ké tir khi mét viéc, hosic ké thir ba thudng xuyén gdp g& vo ban nén cd ay
khong thé kiém soat, Chang co ich loi gl dé hogp ly héa di€u v6 ly. Thira nhan rang ban
bi ton thuong va cin tim cach tiép tuc cude sdng, nhung ban khong nén nghi rang dua
ra cai ¢d cho vo/chdng ngoai tinh 13 cach dé dat duge diéu do.

+ Pidu gl khién ho quyet dinh Iira déi ban c6 thé rét v6 Iy. Do d6 ban khong can
danh qua nhidu thoi gian dé v ra mot 1y do hoan bao cho sy phan bdi cta ho, thay vao
d6 ban nén tim cach tiép tuc cude séng clia minh.

4. Pirng noi cho ca thé gidi biét.

C6 18 ban bi tdn thuong vo cling n3ng va rit tirc gidn, ban rit mubn néi cho tit
ca gia dinh, ban b¢ biét, hodic tham chi ding 1én mang x4 hoi dé giai tda cam x1c cia
minh. Tuy nhién, néu x4y ra trudng hop ban mudn giang hda va giai quyét 6n thoa
moi viéc, khi d ban s& phai ddi mat véi cai nhin khac biét ma ngudi ta danh cho
vo/chdng ban va cude hon nhan cta hai ngudi trong sudt phin doi con lai. Thay vi noi
cho moi ngudi biét, ban chi nén néi voi nhitng ngudi than ma ¢é thé gitip ban suy nghi
thau dao.

+ Sau khi noi cho moi ngudi biét vé van dé cua ban, ban dau ban c6 thé cam
thay dé chiu, nhung sau doé la noi dau va sy hoi tiéc. Co 1€ ban khong nhén ra minh
chua san sang d€ nhan 1oi khuyén hay phéan xét ciia moi nguoi.

+ Néu ban mudn cho ban bé than biét ve sy khdng chung thuy cua VU/Chong
minh, nhé lam dleu d6 mot cach than trong néu ban khong chic minh mudn lam gl
Néu ban be cho 1ang ban chéc chin phai bo ké phan bdi, ho s€ nodi cho ban nghe ca
1000 didu ho khéng thich & anh ta, va didu nay that sy khdng 1am ban cam thdy dé
chiu hon, sau nay ¢6 thé khién ban théy ngai néu ban chon duy tri cudc hén nhén.

5. Dirng 4m anh nhidu v& nhirng gi ban bé hay gia dinh ngh.

Cung v6i viée khéng ndi cho moi ngudi biét nhitng gi di xay ra, ban ciing
khong nén lo léng vé suy nghi ctia nhitng ngudi biét vé chuyén nay. Mic du nhiing
ngudi than cén cd thé cho ban 141 khuyén hitu ich, nhung cudi cling, cbt yéu 1a phai
tim ra didu gi t6t nhét cho ban, va ban khong nén lo lang v& suy nghi ctia ho néu quyét
dinh bo hay git lai cudc hdn nhan nay. Rt cude thi moi nguoi nghi gi khéng quan
trong, va ban khéng nén dé nhiing phan xét ciia ho 1am lu m& kha néng ra quyét dinh
cua minh.

Trao d61 véi nguoi than cén chic chan s€ giap ban cd thém sirc manh, cling nhu
goc nhin mdi vé hoan canh cta ban, Cudi cung thi viée tiép thu ¥ kién cda ho khong
bao gid ¢6 thé thay thé cho ¥ kién cia chinh ban.

6. Dilrng thye hién nhitng bwéc di 16n trudce khi suy nghi ky.,
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Nhiéu khi ban cho ring minh phai thu gom d6 dac hogc da ké phan boi ra khoi
nha ngay khi biét duoc chuyen lira déi caa ho, nhung ban cin suy nghl nhiéu hon vé
viéc nay Chic chan ban c6 thé tranh gip vo/chong minh mét thoi gian, nhung khong
nén ndi ban mudn ly hén hodc ngay lap tic ap dung cac bién phép quyet liét. Hay
danh thdi gian suy nghi vé nhimg gl da xdy ra, didu gi tot nhat cho ban va cudc hon
nhin cta ban, thay vi lam nhiing viéc co thé khién ban héi tiéc sau nay.

Ngay lap tirc quyét dinh khong gap nhau mot thoi gian cd thé 13 mét vide tdt,
nhung ban khéng nén ndi minh mudn Iy hon ngay khi nhan dugc tin tirc; cho du do la
nhitng gi ban that sy mudn trong ddy long, nhung hiy chd dén khi ddu 6c minh min
triwde khi ban quyét dinh dut khodt.

7. Khéng nén trirng phat vg hodc chdng ban.

C6 1& ban cam thiy kha hon khi dbi xir thn 4c véi ho, 14y di nhitng tht ho yéu
quy, hodc thdm chi 13 ngoai tinh dé tra thu, nhu’ng kiéu hanh vi nay khong ich loi
nhiéu cho ban, va ciing khong cai thién dugce moi quan hé, Mac du ban bi ton thuong,
nhung chi cén dbi xu lanh nhat va gitr khoang cach véi vo/chdng ban mdt thoi gian,
va ban khong nén ¢ ¥ khién ho cam thiy khd s&, néu khong ca hai s& déu dau khd.

Tring phat yo/chdng s& chi khién ban cam thdy cay dang hon, va mbi quan hé
ngay cang di vao ngd cut. Ban ¢ the tranh géip ho mot thoi gian, dbi xu lanh nhat va
xa cach hon binh thuong, nhung ¢b ¥ ddi xir tan nhin s& khong thé giai quyét vén d&.

Thuye hién nhitng buée di dau tién

A A 2
1. Pwa ra yéu cau cia ban.

Ban nén tir ton suy nghi vé nhitng gl minh muon & vo/chdng trude khi bét dau

budi noi chuyen véi ho. Plmg bit ddu néi ngay vé chuyen ho ngoai tinh rdi khéc 1éc

va 1am 4m moi chuyen Thay vao d6 ban nén danh thoi gian 1én ké hoach aé vo/chdng

biét ban mong doi gi & ho néu ho muon duy tri mbi quan hé, K& hoach d6 khong phai
la dé trirng phat ma dé hai ban tién vé phia trude.

+ Cho déi phuong biét ho can phai lam gi cho ban dé tiép tyc cude hon nhan.
Viée nay ¢ thé 1a ciing nhau dén gip chuyén vién hoa giai hodc mdi ngudi ty di mot
minh, thuc hién céc budc di bén viing de tal kham pha nhitng diéu hai ban thich 1am
cung nhau, danh thoi gian tro chuyén mdi t&i, hodc ngo riéng dén khi ban cam thiy
thoai mai dé & chung phong,

+ Néu ban dy dinh ly hén thi nén thué luét su ngay khi c6 thé. Ban 1am viéc nay
cang sém thi co s6 thuong lugng cha ban s€ cang tot hon,

2. Danh nhidu thoi gian cho nhau.

Cho du ban thdy da san sang é tha thir cho vor/chong minh hodc dé moi viée tré
lai binh thuong, ban s& can nhidu thoi gian dé 14y lai niém t1n va tinh cam danh cho
ho. Cho dui ca hai ban quyét tAm giang hoa, nhung céc ban can nhidu thoi gian dé cam
thdy "binh thuong" tré lai vi hai bén chua thé giao tiép tét, va dé ban cam thdy yéu
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thuong con nguoi minh da két hén. Piéu nay hoan toan tu nhién. Ban cé thé gip kho
khin néu cb day moi viée di qua nhanh.®!

+ Ban s& khong thé tha thir cho ho hay cam thdy moi viéc di tr& lai binh thuong
chi sau mét dém. C6 1€ phai tn nhiéu thang hodc tham chi vai ndm dé ban xay dung
lai niém tin.

+ Ban cling phai tiep nhan vén dé mdt cch chém rdi. C6 18 phai mét nhleu ngay
@& ban cam thdy thoai mai khi ngt chung giudng voi vor/chong minh, di #n tdi véi ho
hoic lam nhiing viéc hai ban thich lam cting nhau. Hiy chudn bj tinh than cho didu do.

3. Ndi ra cam xic cia ban.

Cho v¢ hoidc chong blet cam xdc cua ban. Cho anh 4y blet sy tic glan thuong
ton, cam gic bi phan bi va ndi dau ban da trai qua. Bung che gidu va hanh dong nhur
kiéu khéng c6 van d& gi 16n; _hay dé anh 4y thiy ndi dau va cam xuc cta ban. Néu
khéng thanh thét va coi mg v¢& nhitng gi ban dang tral qua, cac ban s& khong thé cing
nhau tién vé& phia trude. Mic du ban cam thay ngai hodic s dé 1§ cam xGc ctia minh,
nhung that sy ban nén lam nhu vay.

+ Néu lo lang vé viéc doi mat vai vg/chong minh hodc s¢g khdng thé ndi ra tat
ca nhitng gi ban muon ndi, ban c¢6 thé vict ra nhitng diéu minh mudn chia sé. Bang
cach doé ban s€ khong bi lac hudng va quén diéu quan trong mudn noi.

+ Néu ban quda xiic dong nén khdng thé néi vé nhing gi da xay ra, hily chd vai
ngay hodic 1au hon dé cé thé trao ddi mot cach thanh that va thoai mai vé didu do6. Di
nhién budi noi chuyén co thé s& khong bao gity tré nén dé chiu hoan toan, nhung ban
nén danh chit thoi gian dé 14y lai thing bing néu can. Noi 13 vAy nhung ban khong
nén tri hoéin budi néi chuyén nay qua lau.

d ~ ol 2 8 A r b L I 4
4. Diat nhirng ciu héi ban muon co loi giai dap.

C6 18 ban mudn biét 13 vé viée vg hodc chdng minh di lam gi. Néu ban mubn
chép va lai toan bo dién bién cia vy viée thi ¢6 thé héi ho di ngoai tinh bao nhiéu 1an,
chuyén x4y ra khi ndo va nhu thé nio, hoiic thdm chi héi v& cam xdc cia vo/chdng dbi
vai ngudi thit ba., Tuy nhién, néu ban mudn ¢6 co héi han gén mbi quan hé thi nén suy
nghi k¥ trude khi hoi nhitng théng tin ma cé 18 tbt hon ban khéng nén biét.

Pt nhitng cau héi gitp ban hinh dung 18 hon vé tinh hinh cua cudc hon nhén
ctia ban. Tuy nhié€n, ban nén tranh nhiing cau hoi chi dé théa min sy to6 mo, vi cdu tra
161 ¢6 the 1am ban tén thuong ning,

5. Di xét nghiém.

Chuyén nay kha t& nhi nhung hai ban nén di xét nghiém ngay khi ban phat hién
vo hodic chdng minh ngoai tinh. Ban khong thé biét nguoi thir ba ¢ bénh gl, va khong
biét lidu ban dé bj 14y bénh d6 chwa. Mac di vo/chdng ban khing dinh didu nay khéong
can thiét nhung dicu ban can lam la dam bao ca hai déu an toan,

Trai qua viée ndy ciing s& gitip ho hidu sy nghiém trong do hanh dong cta ho
gy ra. Viéc ho ngt v&i nguoi khic trong khi cling ngl véi ban sé€ gy ra rii ro cho
ban, va diéu quan trong la ho phai thira nhan viéc do.
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6. Ling nghe vo/chong.

Luc nay ban dang bi tén thwong, bi phan bdi, tirc gidn va co rat nhidu cam xiic
ma ban mudn giai toa, nhung ban van phai ngodi dé 1ang nghe vor/chong minh ndi. Viéc
nghe ho noi vao lac nay la didu rét khé khin, nhung néu ban mudn hiéu 13 vén dé dé
dua mdi quan hé tién vé phia trudce thi phai nghe ciu chuyén tir phia ho. C6 thé ban s&
biét nhirng cam xtc hay sy birc x(ic ma ho phai chiu dyng nhung trudc dé ban khong
nhan ra.

Thét khong cong bang khi cho ring anh 4 ay khong ¢ quyén noi ra suy nght cia
minh, hodc khong duge ¢b cam xic trong tit ca vide ndy. Méc du ban chua san sang
dé d01 mit v&i cam xuc cia ho, nhung ban phai dé anh 4y néi ra cam nghi cta ho néu
mudn ca hai tién vé phia trudc.

7. Cai thién giao tiép hiing ngay.

Sau khi hai ban bét dau trao dbi vé& van dé ngoai tinh, ban c6 thé ¢ géng cai
thién dudng day lién lac gifta hai nguoi. Nhé phai ¢o1 mo va thanh that, noi chuyén
thudng xuyén va tranh xung hin thy dong t6i da. Didu nay dudng nhu bat kha thi sau
nhu’ng gi ho dé 1am, nhung hai ban van phai duy tri giao tiép t6t néu mudn tinh hinh
cai thién.

+ Sau khi dd s&n sang céc ban nén chu y gdp nhau mdi ngay, dat sang mot bén
tit ca nhung thr gy xao nhang va thao ludn vé tinh trang cua moi quan hé. Néu ban
cam thdy viéc niy mét méi va chi goi lai nhitng cam xiic cii thi nén néi nhiéu hon vé
hién tai va twong lai, tranh nhéc dén qua khi,

+ Quan trong 1a hai ban phal dé& ¢ 14n nhau d& biét cam xuc cia dbi phuorng
Ddy la thoi gian can than trong va hai ban phai tap trung vao m(n quan hé ctia minh.
Néu cac ban khong giao tiép tbt thi rit khé d& mdi quan hé tién trién.

+ Ch gang thé hién cam xdc bang nhiing ciu ¢ chu ngu 13 “ngudi noi” nhu
“Em cam thy budn khi anh khong chio em sau khi di lam vé’ thay vi sir dung cau co
chu ngu 1a “ngudi nghe” nhu “Anh khong bao gid dé v dén em mdi khi di 1am v&”, vi
cach noi d6 mang lai cdm giac céo budc.

r L} r A . 7e K ‘ k R -
8. X4c dinh xem ban ¢6 muon giai quyet van dé on thoa,

Di nhién, sau khi bat ddu néi vé chuyén ngoai tinh, ban phai dua ra mat quyét
dinh quan trong: ban ¢4 nghl minh s& tha thir cho vo/chdng va xay dung lai mbi quan
hé, hodc ban chi cho 1ang khdng con co hoi nao cho chuyén nay‘? Quan trong la phai
thanh thét voi ban thén va nghi vé viée liéu ¢6 dang dé ctiru mbi quan hé nay khong.
Piéu quan trong nhét la ban can c6 thoi gian va khong gian dé ¢ thé suy nghi k¥,
tranh dua ra bat ki quyét dinh hip tép nio.

+ Sau khi danh du thoi gian suy nght, néu ban di néi chuyén véi ho, thé hién
cam xuc cua minh va nghe cu chuyén tlr phia ho, khi d6 ban c6 thé quyét dinh ligu cé
nén cru cudc hén nhén cua minh hay khong.

+ Néu quyét dinh tha thit cho ho thi ban phai ¢b ghng that nhiéu. Néu ban nghi
mdi quan hé nay khong thé ctru van thi di dén lue thue hién cac tht tuc ly hén. Vi |
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quyét dinh nay thi ban nén xem xét phap ludt cua nuge va/hodc tiéu bang cha ban -
phap luat c6 thé rit khac nhau tiy vao noi ban séng.

XAy dung lai moi quan hé
1. Lam nhitng gi t6t nhét cho ban.

Khong c6 tai liéu hay ngudi nao cé thé cho ban biét quyét dinh gl la t5t nhét
cho ban hodic cho gia dinh ban. Néu ban ¢6 con nhé thi quyét dinh nay cang tré nén
phuc tap. Cho du ban nghi chi c6 mdt cau tra 1ot dung, nhung cudi cung ban s& phai
thanh that v6i chinh minh va 1am theo nhimg gi trai tim méch bao. C6 thé ban phai ton
nhiéu thoi gian d& tim ra sy that, nhung quan trong nhét 14 phai thira nhan ring khong
ai °ng thé budc ban phai lam gi hay cam thiy thé nao - vo/chdng ban thi cang khéng
the.

Suy nghf nay lam ban s¢ vi ¢6 kha ning ban cén nhidu thoi gian dé tim ra cau
tra 10i. Nhung néu thdm tdm ban dang mach bao diéu gi thi t6t hon ban nén nghe theo.

2. Lya chon tha thi.

Nhé ring tha thir that sw 13 m6t lua chon ban nén cin nhic, dé khéng phai 1a
diéu ném ngoai kha nang cua ban. Néu ban san 1ong tha thit cho ho, hodc cho du phai
cb ghng tha tha thi hay quyet dinh dat khoat lam nhu vay. Khong chi ndi tha thi
sudng ma hal ban can co gang dat duoc didu d6. Bude dau tién 1 thira nhin ring ban
dang ¢ ging han gin mbi quan hé.

Thanh that véi vy hodic chdng ban vé diéu nay. Khong mép mo vé& chuyén ban
¢6 chip nhan tha thir hay khdng. Hay cho ho biét ban that sy mudn xdy dyng lai mbi
quan hé,

3. Danh thoi gian cho nhau ma khéng dé chuyén ngoai tinh anh hwéng.

Néu ban mubn xay dyng lai méi quan hé, cd hai ban nén danh thoi gian chat
lwong bén nhau ma khéng dé cdp gi dén vin dé vo/chong minh ng0a1 tinh. C6 géng
1am nhimg viéc hai ban thuong 1am ciing nhau, va tranh dén nhiing noi khién ban nhé
vé chuyén ho ngoai tinh. No lyc bat dau lai tu dau, dam bao moi quan hé ¢d nén tang
viing chac théng qua cic hoat ddng hang ngay va tranh day moi quan hé di qué

[s]
nhanh.,

Céc ban c6 thé cing nhau kham phd mét hoat déng méi, nhu di bd dudng dai
hodc ndu dn. Viéc nay giup cac ban ¢6 cai nhin méi trong cudc song hén nhan, Tuy
nhién, ban phai chic rang d6i phuong khéng phai chiu dung hay ¢6 gang qua nhiéu dé
tham gia vao hoat ddng do.

4. Cham s6c¢ ban than.

Khi phai dbi pho véi vo/chdng ngoai tinh, ban cam théy nhu viéc chdm séc¢ ban

than chi 13 vu tién cudi cung. C6 1& trong dau ban tran day nhitng cam xuc phie tap
nén khong thé nghi dén nhimg viéc nhu in du ba bita mbi ngay, tim ning hay nghi
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ngo& day dd. Tuy nhién, neu ban mubn duy tri stc khoe tt trong thol gian kho khin
nay dé cé nang lugng han gan mdi quan hg, thl d6 chinh xéc 13 diéu ban phai lam. Sau
day 13 nhitng viéc ban can duy tri:

+ Co ging ngu it nhat 7-8 tiéng mdi dém. Neu khong thé ngd vi khong thoai
méi khi ndm canh vo/chong minh, ban khong nén ngan ngai thao luin vé viée bb tri vi
tri ngu khac.

+ C§ ghng 3n di ba bita an lanh manh mdi ngay. Mic du ban dé bi cdc mén &n
khong lanh manh cam dd do bi cang thing, nhu thyuc pham nhiéu dudmg, nhung ban
nén co gang duy tri ché @6 #n lanh manh dé gitt tinh than sang khoai. Thyc pham
nhidu chét béo ¢6 thé khién ban cam thiy ué oai.

+ Tap thé duc it nhat 30 phut mdi ngdy. Thoi gian nay tSt cho tinh than va thé
chit, d6 1 ltc ban ¢6 thd & mot minh va khong nghi dén chuyén vo/chdng ngoai tinh,

+ Vidt nhat ky. C8 géng viét nhat ky it nhét vai lan mdi tudn dé két ndi véi cac
suy nghi cia ban.

+ Khoéng ¢0 1ap ban than. Danh nhiéu thoi gian hon cho ban bé va gia dinh dé
cam thay ban van dugc moi ngudi quan tam.

A A
5. Tim sy tw van.

Khong pha1 ai cling muon gap chuyén gla tur vin nhung ban va vor/chong minh
nén thir néu mudn han gén mdi quan hé. Co 18 viée ‘nay duong nhu qua xéu hd hay quéa
strc chiu dung clia ban, nhung that sy ddy 13 cach tét nhat dé tao khong gian an toan va
thoai mai khi hai ban chia sé cam xic. Tim mot chuyén gia tu van dang tin tuéng va
¢b ghng hét minh trong cac budi hoa giai.

Néu diéu nay quan trong v&i ban, hily néi 16 véi vo/chdng ban ring viée gap
chuyen gia tu vin 13 bat bude. Vi ho di vi pham su tin tuéng clia ban nén s& lam didu
nay vi ban.

A s
6. Tran an con cal.

Néu ban ¢6 con cai thi viée déi phé véi vor/chong ngoai tinh s€ cang phuwc tap
hon. Céc con ban thudng cam thiy sy céng thang trong gia dinh, tSt nhét la ban nén
thanh that va cho chung biét sy that rang ban va vo/chong ban dang gap van dé. Ban
khdng caﬂ phdi ndi qua chi tiét, noi Iang ban luén yéu ching va hai vo chong ban
dang cb géng hét sirc dé giai quyét vin dé.

+ Néu du dinh két thiic cudc hon nhén nay thi ban khong nén dé ho loi dung cac
con thuyét phuc ban tlep tuc kéo dai mdi quan hé. C6 thé ho s& tranh luén 1ang con cai
$€ hanh phic hon néu ¢ ddy di bd me & nha, didu nay khong dang néu bd me ludn
ci nhau hodic khdng con quan tdm dén nhau.

+ Danh thai gian cho con cai, ngay ca khi ban dang ban doi phé véi tinh hudng
khé khan nay. O bén con cai cling gitp ban trd nén manh mé hon.
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7. Biét khi ndo nén két thic mbi quan hé.

Néu ban d3 cb gang hét stre dé han gin mdi quan hé nhung vaAn khong thé tha
thir cho vo/chdng minh hoiic khong thiy tinh hinh cai thién, d6 1a lac nén két thic méi
quan h¢. Dirng gién ban thin vi ban khong thé tha thir cho ho, cho du ho d3 rét ¢b
gang dé 14y lai niém tin & ban, vi don gian la co nhung viéc ma chung ta khong thé tha

thir. Néu ban cam thay minh khong thé t1ep tuc mdi quan hé sau moi no lyc han gén,
d6 14 lac ban phai dua ra quyét dinh dé tiép tuc cude séng ctia minh.

+ Dung gidn ban thén néu ban cam thiy khong thé tha thir cho ho. Ban di ¢b
géng nhung vo/chdng ban chinh 1a ngudi vi pham sy tin tudng cta ban trude.

+ Neu ban ¢6 thé tiép tuc cude song ma khong ¢6 ho thi khong nén xdu hd vi da
“b6 cude”. Ban dé o lya chon t5t nhét cho mdi quan hé va gia dinh minh, va khéng ai
c6 thé phan xét gi vé quyét dinh do.

L&i khuyén
1. Thinh thodng ban cé thé xem dién thoai ctia vg/chong minh va chon ra mot hay
hai s0 la, sau d6 goi vao céc s6 nay bing mdt s dién thoai khac dé xem ai tra
161
2. Rét cd kha nang s6 cla ngudi thir ba sé khéng cd trong danh ba, dé ban khéng
thé biét s6 do 1a cia nguoi nao.
Canh bao

1. Khéng nén ¢ hanh déng ghen tudng dé ho nghi ring ban theo doi bat ki thong
tin ndo, hodc cho rang ban dang suy doan tir chuyén rat binh thuong. Ban dau
ban nén dit cac ciu hoi thiang than,

2. Khi no6i chuyén véi ho, ban khéng nén thé hién minh 13 ngudi tO6 mo, vi ciu
chuyén s& bj 1ai sang hudng khac va ban khéng thé tim ra sy that.

Ngudn va Trich din
1. 71 http//www.oprah.com/relationships/Coping-with-Cheating
2. 1 http//www.drphil.com/articles/article/16

3. 1 http://www.huffingtonpost.com/robert-c-jameson/how-to-confront-a-
cheating-spouse b_4534619.html

4. 1 http://www.psychologytoday.com/blog/maybe-its-just-me/201005/adultery-
what-should-the-betrayed-spouse-do

5. 71 http://health.howstuffworks.com/relationships/advice/when-your-partner-
cheats-healing-from-infidelity].htm

6. 1 http://www.high50.com/love/infidelity-how-to-cope-with-a-cheating-spouse

23



Noi dung 4: Céach dé giai quyét xung dot hidu qua

3. Phuong phap: Xac dinh mitc d) xung ddt; Giai quyét maa thuin gifra ban
voi nguoi khacy; Hoa gidi xung dot gitra hai ngwoi khac

Xung dot 14 vén d& nghiém trong hon bt ddng. D6 13 vén d& da bam ré sdu gitia
hai hoiic nhidu ngudi, phén 4nh théi d ca ho véi nhau. Db ban ¢ géng giai quyét
mau thuin gitta ban voi ngudi khac, hay giop hai ddng nghiép xu ly moi bat hoa, thi
qua trinh giai quyet deu ¢6 nhiéu diém tuong ddng. Ban phai quyet tdm gap va ndi
chuyén thang thén. Tiép theo 12 ling nghe mdt cach chan thanh dé hiéu dugc quan
diém coa ddi phuong. Cudi cung, ban c¢an dat dugc sy nhuong bd ma ca hai co thé
théa mén & mic dd nao d6.M"

Xac dinh mire d§ xung dot

1.Tim kiém nhirng phén hdi khong thich hop.

Su bit déng khong nghlem trong bang xung dot. Tuy nhién, néu ai dé hanh xu
mdt cach khé chiu hodc tic gidn hon so v&i mire cin thiét thi hiy quan sat k§ hanh vi
c¢la ho. Pidu d6 cho thay ho hodc ¢o xung dot bén trong hodc dang bi cing thang. Mat
khac, néu sy tirc gidn hudng vio ngudi khac thi ¢6 thé ca hai dang c6 miu thudn cén
giai quyét. Du 13 tinh hudng ndo, ban déu phai cén than dé tranh mét kidm soat hoic
tham chi khién xung dot tré nén trdm tr(_)ng.m

Vi dy, tire gidn khi ban minh lam v& coc nhya dung mot 1an 13 phan ing khong
thich hgp. Hay nghi vé m6i quan hé gitta ban thén va ngudi ban dé xem li€u co phai
mdt hanh vi hode hanh dong trude day cia ngudi dé khién ban vo ciing dau budn.

2. Suy nghi vé sy ciing thing ton tai bén ngodi nhitng bat dong.

Néu ban ¢6 mau thuan véi ai do, ban s& luon nghi xau vé ho cho du ban va
ngudi d6 cé dang bit ddng vé van dé gi hay khong. Néu ban cam thdy khé chiu khi
nguoi dé budc vao phong, ban can glai quyét xung d6t. Che gidu xung dot dé tranh 1oi
qua tiéng lai 1a didu tu nhién. C6 thé khé x&r 1y mdt sy hiém khich don thudn nhung
ban nén tim cach giang hoa véi ho.

~_ A s N e r r , WA >
3. Suy nghi vé cach ngwoi khac bop méo quan diem cua ban.

Con ngudi thu&mg hay danh gid binh luan hodc hanh dong cia ngu(‘ri khac da
lam. Tuy nhi€n, néu ban thdy minh thudng xuyén gat bo y tudng hodc cong viéc cua |
ngtrcn khac ma khong can suy nghi nhleu ¢6 thé ban dang c6 xung ddt voi ho. Trude
. khi giai quyet mAu thudn, hdy ¢d ging tach bach médi quan hé véi ho dé ban c6 thé
xem xét ¥ kién va déng gbp cia ho mot cach cong bang.B!

Vi dy, néu ban thay ddng nghiép viét bao cao ma mgt dong nghiép khéc tra lai
va yéu ciu chinh sira thi hdy xem xét ky hon. Néu ho khéng the cling ngdi xudng va
doc b4o cao cin than, ban c6 thé giup ho xir Iy xung dot. M&i quan hé cua ho dang
bép méo nhén thirc ciia ho dbi véi cong viée ciia mdi nguoi.
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Giai quyét mau thuln giiva ban v6i ngudi khace
1. Giit binh tinh.

Con néng gian s€ can tro viéc xir 1y nhiing khac biét gilra ban va ngudi khac.
Sau tit ca, muc tidu 1a lam hoa voéi nhau thay vi tra diia. Néi chuy8n mét cach tén
trong, c¢6 thé thong qua mot ngudi thir ba néu thay can thiét, ring ca hai cin cé thoi
gian dé binh tinh lai. Théa thuan v&i nhau vé thoi gian va dia diém dé néi chuyén va
giai quyét xung dot.H

+ Cb géng binh tinh bing cdch nhé ring muc tidu 1a xit Iy xung dot khong phai
la chirng minh quan diém cua minh.

+ M6t cach khac 13 dé nghi dbi phwong gitp ban cach giai quyét van dé. Viée
nay s& giam ap luc cho ban, gitip ban bét cing thang hon,

+ Cb ging giai quyét xung dot trong lac néng nay s& phan tac dung. Néu mét
trong hai ngudi gidn dit, hdy dé nghi tam dig d¢ ¢6 the trao doi van dé mat cach binh
tinh.B!

2. Liét ké nhitng lo ngai cua ban.

Truge khi gap nhau, ban hay ngdi xudng va viét ra chinh x4c nhitng vin ¢ ma
ban cho 14 din dén xung dot. Co gang loai bo qua khir va tinh cach ra khoi danh sach
dé cang nhiéu cang tdt. Nghi vé ciin nguyén cta van dé va dac biét 14 ban can thay dbi
cai gi.

3. Hay dé cho nguoi kia duge néi. Ban van co the dua ra moi quan diém cia
minh nhung phai dam bao cho ngudi kia dugce trinh bay vén dé cla ho. Hay dé ho néi,
du ban khong nhét trf, vi ngét 161 chi 1am tang thém mau thuin. Pidu quan trong nhét
la d& cho mdi ngudi nodi ra vi sao xung dot chir khong phai 14 giai phap nao 1a ‘chinh
x4c’. Tim cach chp nhan quan diém khéc nhau 13 c¢bt 13i cua qua trinh giai quyét
xung dot. 1%

4. Dit ciu héi.

Néu ban Kkhong hiéu ¥ ¥ cua nguoi kia, hdy héi lai ho. Ch géng doi dén khi nguoi
kia dirng néi dé tranh bi hiéu ring ban dang ngat 161 ho. Dimg dat céu hoi c6 tinh chét
mia mai hay hin hoc vi diéu d6 ¢6 thé bién cude trao ddi thanh tranh luan. Néu ban
thay céu tra 161 hogce ly do ho dua ra ky cuc, thi hay nh¢ ring ho ¢6 quyén dua ra ¥
kién d6 gidng nhw ban.

+ Vi dy, mdt cdu héi ndi tiép hay ¢ thé 13: “Khi nao anh bit dau phat hién ra
101 khong tra 101 cac cudc goi cua anh?” Cau héi nay don gian chi tim céch xéc dinh
thoi diém din dén xung dot.

+ Mot cau héi ¢o tinh cong kich ¢6 thé 1a: “Anh d& ther it nhat 14 mét cach ndo
d6 dé lién hé voi 81 chua?” Céu hoi ndy nhdm lam cho ngudi kia cam thiy minh d3
ngu ngde va sai lam. Pidu dé chi khién ho thdy bi xtic pham va phong thd, s& khé giai
quyét xung dot hon.
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S. Hiiy sang tao.

CH glng nghi ra cang nhiéu cach giai quyét vén de néu c6 thé. Ca hai hiy c¢b
ging nghi cach xir Iy mau thudn tr uge khi gdp nhau va tiép tuc nghi cach xi 1y khi gép
nhau va bét du ndi chuyén. Hay dé cude thao ludn di theo cang nhiéu huéng cang tdt
chirng nao con gilt dugce binh tinh dé giai quyét xung dot mdt cich hiéu qua.

C6 thé ban phai tir bod didu minh mong mubn. Vi dy, gbc r& cna mbi bét hoa co
thé 14 vi ban cta ban muon xe ma khong hoi, lai con gan nhu lam hong xe. Ho khong
hidu vi sao ban budn buc vé viée dé, thiéu su thau hiéu s& bién thanh sy tic gian.
Céach giai quyet & day la ban khong tir chdi ndu ho muon xe cla ban véi didu kién
phai hoéi trude va lai xe an toan.

6. Tam dirng.

Néu ban cam thay moi ngu’m hoéc ca hai bén khong kiém soat duge cam xuc,
dimg ngai dung lai nhiéu lan néu cé hai thay can. Hiy dimg lai mbi khi bt dau to
tzeng, trude khi noi ra nhiing diéu gdy qué nhiéu tén thuong. Ban cling can thoi gian
dé suy nghi vé giai phap hoic ké hoach do dbi phuong dé xuit.

7. Tranh xa kiéu néi chuyén ti¢u cye.

Tap trung vao nhiing didu tich cyuc thay vi néi nhitng thir nhu: "khong thé",
"khong phdi" hodc "khéng". Nhimng tir mang tinh tiéu cuc chi khién xung dot khé giai
quyét hon. Cubi clung thi didu ban mubn ngudi kia chép nhan chinh 13 thi ban mudn
hudng toi.

+ Vi duy, dimg néi rang; “Minh khong thich cach cu muon xe ma chﬁng hoi han
gi ca”. Mic du do 1a khia canh quan trong gdy ra xung dot nhung ¢ giai doan dua ra
cach xir ly xung dot thi didu d6 lai cho thay ban qua tap trung vao viée dd xay ra.

+ Thay vao do, hdy néi: “Chung ta cin thong nhit mot sb nguyen tic sir dung
xe cua t& néu clu tlep tuc muon muon”, Cau ndi nay dua ra mot gidi phap thich hop
hon 1a chi don thudn nhic lai vin & 13 gi.

8. Tim ra didu ma ci hai cé thé thong nhit,
C6 nhiing xung dot khong thé g1a1 quyet bang mdt 1an ndi chuyén. Hay nght

xem diéu gico thé 1am véi xung ddt ma ca hai nhat tri va ddng ¥ quay lai chu d8 sau
d6. C6 thé hai bén phai néi chuyén vai 1an mai giai quyét xung dot hidu qua.

Vi dy, ban ¢6 thé khéng ddng ¥ v& viée lidu ai d6 muon xe clia ban cung phong
ma khong héi trude c6 thoa déng hay khéng. Tuy nhién, hay bét ddu béng viéc nhat tri
Iang réic rdi vé giao thong ma ho giy ra cho xe cla ban khién cho ca hai bén déu thy
phién phirc.

9. Can nhic nhuong bd.

Trong nhidu xung dot, khong al hoan toan sai, vi vy, hay cb ging tim duoc sy
thoa hi€p ma cé hai déu hai 1ong. Ludn ludn cb ging 14 * ngudi khoan dung hon’ bang
cach tim ra giai phép thoa man ca hai. Tuy nhi8n, ciing dimg dé diéu dé tro thanh cudc
ganh dua xem ai ‘biét didu hon’.
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Mot sur nhuong bd co the la nhudng cho ban cung phong duge uu tién st dung
phong gidt quén do vao budi tbi cac ngay cudi tuan va céc ngay trong tudn, con ngudi
kia ding vao t&i cic ngay trong tudn va ngay cubi tudn. Bang cach luin phlen sur dung
may gidt, cdc ban tranh dugc méu thudn trong tuong lai lién quan dén viéc ca hai
mudn gigt dd cing mot thoi diém

Hoa gidi xung djt giiva hai ngwoi khae
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1. Suy nghi li€u ban c6 phdi la nha hoa giai ly twong.

C6 thé ban théy minh 12 m6t chuyén gia tu vén tai ndng hogc la mot ngm‘)’i ng
sang ling nghe ngudi khac chia sé. Tuy nhién, ban chua chac 14 trung gian hoa giai tot
nhét cho moi xung dot. Pam bao ban ¢ mdi quan hé gan giii nhung khéng thién vi
vOi ¢a hai phia.

+ Cac thanh vién trong gia dinh 14 ngudi hoa giai tét nhit cho nhimg xung dot
gifta anh em ho hang voi nhau. B6 me, nhitng nguoi thin 16n tudi hon, hoac hang x6m
1a nhitng ngudi ma ban co6 thé tim dén dé giai quyét moi bat hoa.

+ Xung dot trong cOng viéc nhay cam hon vi ¢é quy dinh chinh sach dé kiém
soat xung dot. Thmmg thi ngudi quan 1y hodc ngudi phu trach nhén sy la nhiing dbi
twong phi hop dé giai quyet xung dot. Hiy nghién ctru so tay hudng dan clia cong ty
trude khi dong vai 1a ngudi hoa giai chinh thirc hodc khdng chinh thirc,

2. Pé nghj hai ngudi ngdi lai véi nhau,

N6i véi ho rdng ban mudn gitip ho giai quyét bat ddng. Xac dinh thoi gian ho
c6 thé cling théo ludn vé xung dét v6i nhau. 1o s& khong thé trao déi théng thin cam
nghi ctia minh néu khong cuing chung muc dich dé. Ho ¢cé thé ty x4c dinh hodc ban dé
xuit thoi gian gip gd.

+ Vidy, s& d& dang hon néu do 1a xung dot trong cong viée. Nguoi quan ly ¢o
thé néi véi ho ring cbng viée bi anh hudng va yéu ciu ho thao luin vé mbi bit hoa
gifta hai nguoi.

+ P& nghi hai nguoi dang céi nhau vao phong cung giai quyét xung dot c6 thé
s€ kho hon. Cach théng thin nhat la ndi vé1 tng ngudl rang ban mudn giup ho thao
luan v& vén d& véi ngudi kia. Néu dé 1a van dé qua nhay cam, ban c6 thé moi ho dén
mdt noi dé giai quydt ma khong tiét 16 cho ngudi kia biét. Tuy nhién, day cling 1a
nuée di nhidu rai ro.

3. Din dét budi thao luén.

Ban khong nhat thiét phai kiém soat cude trao ddi vi ¢6 thé can tra vide dua ra
cach xir 1y xung dot thuc su. Co thé ban nén cin nhic néi vai cdu dé mao dau budi
thao luan. Va cudi cimg, ho cén biét 1§1ng xung dot cua ho la 16 1é11g trude mat mot
ngudi chimg kién sy viée khong thi€n vi, réng xung dét do tiém 4n nhiing mdi nguy
hai. Su that bén trong d6 cé thé gitip ban hiéu dugc ban chét ciia mau thuin,
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+ Vi du, ban cin giai thich thém cho céc con cia minh hiéu. Thir néi chuyén
véi ting dia tré dé chiing biét vi sao méu thudn gitra chiing véi nhau 1a khong c6 loi
va nguy hai. Nhic cho chiing nhé lai thoi gian vui vé chiing timg tréi qua.

+ Néu ban giai quyét mbi bét hoa giita hai ngum ban than, ban c6 thé néi ngén
gon va than mat hon. Cho ho biét 14 méu thudn gitta ho khién nhitng ngudi xung
quanh bubn byc va khdng thoai mai. Ho can n6i chuyén véi nhau.

+ V6i xung dot trong cong viée, ban c6 thé liét k& nhiing ¢ chinh cén giai quyét.
Néu khong, co thé 1am theo cach 12 n6i cho cac bén biét mau thuan gilta ho dang anh
hudng dén hidu qua cong viéc. Xem lai chinh sach cong ty dé biét ban can phai 1am
gi.

4. Cho cac bén co hoi trinh bay.

Phén quan trong nhét trong qua trinh giai quyét xung ddt 1a cho phep cac bén
co hoi giai bay. C6 ging khong ngat 161 ho trir khi ho tré nén qué tic gidn hodc 1o ra
hén hoc. Viéc bdc 16 cam xtic 13 diéu ty nhién vi ho dang giai phéng nhitng céng thang
chit chira by 1au nay.”

5. Léng nghe ca hai phia.

Gifr suy nghi ¢4t md. Du ban biét ai ding nhung han ché mét bén ‘oang cach
cho ho it thot gian dugce nodi sé khong giai quyét dugc vén dé. Ban khong thé dan xép
bn thoa néu khong lang nghe ¥ kién cua ca hai bén.

6. P& hai bén trao doi.

Sau khi néu 1y do cude gap g0, ban s& dc’mg vai tro 1a ngudi chﬁng kién khong
thién vi. Hay can thiép néu tinh hinh thao luan néng 1én hodc khong ai noi gi ca. Tuy
nhién, hiy nhé ring day 1a co hdi dé hai bén duogc ndi chir khdng phai 1a ban. :

7. Ung h mdt bén néu thiy hop Iy.

Mot bén ¢6 thé sai 10 rang. S& khong cong bang véi bén kia néu ban khong thira
nhén ring ho ding. Piéu nay khong cd nghia la ca hai bén khong cé 101 khi dé xung
dot keo dai. Tuy vay, ¢6 nhitng tinh hudng can thang thin thira nhan rang gdc ré cua
méu thuln 1a do 181 ctia mdt bén.2

Vi duy, ban c6 thé chi cho ban clia minh thay anh ta dé sai khi muon xe cia ban anh ta
ma khong héi trudc.
A A o~ N ~
8. D& xudt mot vai nhwong bo.

Sau khi lang nghe hai bén lién quan dén xung dét trinh bay, hdy dé xuit cac giai
phap dé ho lya chon cich t6t nhét. Cac giai phap phai mang tinh 16-gic, khong dya
trén ¥ kién c4 nhén cia ban.

+ Vi du, ban c6 thé dé xuat cac gial phap dudi ddy cho méu thudn vé muon xe
ctia ban minh.

+ Ban c6 thé khong cho anh ta mugn xe nifa dé trénh rac roi vé sau,

+ Ban ¢6 thé tiép tuc cho mugn nhung dua ra nhitng nguyén tc ro rang.
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+ Tuy nhién, cin nhé 13 ban khéng thé giai quyét vin dé thay ho. Ban khéng
nhét thiét phai c6 giai phap néu vén dé kho xir ly. Vi du, néu vo/chdng ciia mot ngudi
bo di véi ngudi khic, ban s& khong thé dua ra giai phap don gian duge. Tuy vy, gitp
ho boc 16 cam xic ra bén ngoai c6 thé 14 giai phap cho ¢4 hai HY

9. Khuyén khich hai bén 1am lanh véi nhau.

Ban nén ¢ gang gitp ho chdm dut xung dot mét cach tich cyre. Khich 1€ ho noi
vai déi phuong rang ho khong con tac gidn nita. Tuy nhién, cén chu y dén cam xuc
cta ho. Dung bude ho phai bit tay nhau hay ‘lam hoa’ khi chua sin sang. Piéu d6 ¢6
theé khién ho gidn dit trd lai thay vi chap nhén.

Cb ging tranh dé nghi hai bén néi 151 xin 181, Chi cin bao ho 13m lanh véi nhau
la du dé khién ho ty noi 61 xin 161 mdt cach tu nhién. PG6i vai nhiéu ngudi, néi “Toi
xin 161”13 c& qua trinh dau tranh tu tudng va ho sé& lam diéu dé khi san sang,

Ngudn va Trich din

1. 1 http://www.helpguide,org/articles/relationships/conflict-resolution-skills.htm

2. 1 http//www.helpguide.org/articles/relationships/conflict-resolution-skills.htm

3. 1 http://www.helpguide.org/articles/relationships/conflict-resolution-skills.htm

4, Thttp://'www.kdheks.gov/hef/healthquest/download/resource_downloads/conflic
tresolution.pdf

5. 1 http://money.usnews,com/money/careers/articles/2012/07/18/10-tips-for-
tackling-the-toughest-workplace-conflicts

6. Thttp://www.kdheks gov/hef/healthquest/download/resource _downloads/conflic
tresolution.pdf

7. 1 hitp://missourifamilies.org/features/parentingarticles/parenting30.htm

8. 1 https://www.regenerative.com/what-is-arbitration

9. 1 http://www.inc.com/paul-spiegelman/conflict-resolution-five-tips-to-resolve-
conflict.html

10.7 http://www.inc.com/paul-spiegelman/conflict-resolution-five-tips-fo-resolve-
conflict.htmt
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Nbi dung 5: Cach dé khién vg ban cam thay duge yéu thuong
3 Phuong phap:Yéu thuwong C6 Ay Bing cach Hiéu ré C6 Ay (va Chinh

minh)Thé hién Hanh d§ng Yéu thwongHinh thanh Méi truong Yéu thuong
Khong can phai gla dinh hodc xem xét nhidu khudn mau, sy that [a trén thé gisi
nay, c6 kha nhidu ngudi vo cam thiy ring ho khong duge yéu thuong nhu ho khao
khat va ximg dang duge nhén, Cé 18 1a ho thét sy thiéu vang tinh yéu, nhung thudng
cam x0c nay la do nguoi chong ctia ho khéng biét cach dé thé hién tinh yéu. Néu ban
mubn Jam cho vo ban cam thay dugce yéu thuong, ban nén sur dung hanh dong va thai
d gitp chimg to 1ang ban hidu rd ¢ ay, trin trong cd 4y, danh sy wu tién cho 6 iy,
va mubn 1am moi viée c6 thé dé c6 4y cam thdy xinh dep, duge quy trong va duge

l4ng nghe.

Yéu thli'()’ﬂg Cé 4y Bang cach Hiéu ré Cb Ay (va Chinh minh)

1. Ban'c6 thé tham khao thém 1oi khuyén khdc nhau nhung hdy nhé tin
twéng vao ban ning cia minh.

C6 kha nhiéu tr ang web duoc danh riéng cho vide huéng dan phuong phap dé
"""" ban ¢6 thé khién ngucn phy nit ddc biét trong cude doi cua ban cam thay xinh dep,
duge tran treng, va duge yéu thuong - tat nhién la bao gdm ci bai viét nay. Tuy
nhién, ban nén nhé ring ban khéng dang cb gfng dé khién cho mdt “ngudi phy nit”
chung chung ndo dé cam thdy duge yéu thuong, ma 1a ngudi ¢6 mét khdng hai trén
thé gidi nay, ngudi vo ctia ban.

+ Nhleu phu n@r thich nhén duoc nhidu qui ting, ngudi khac lai cam thay vul
= hon véi sb tién ban di tiét kidm dugc trong hoa don tién chg. Mdt vai ngudi thich
: dugc dbi xir nhu ba hoang, vai ngudi khéc lai muén nhan duge su binh dang tuyét dbi.
Ban nén nhin nhén 161 khuyén trong bai viét nay nhu 13 hudng dan chir khéng phai 12

su bao dam dé ban s& chiém linh dugec trai tim c6 dy.

+ Ngoal ra, ban cling nén nhé 1ang, bai viét nay cha yeu s& dugc tham khao bai
nhitng nguoi chong dang tim cach dé khién vo minh cam thay dugc yeu thuong hon,
mot vai thong tin tong quat vé vai trd trong hdn nhan va dic diém g10'1 tinh cé thé s&
xudt hién trong mdt vai buéc. Tuy nhién, ban c6 thé str dung rong rai hau hét moi 1oi
khuyén sau day trong tinh hudng cu thé clia ban.

2. Chitng to voi ¢ ay ring ban hiéu rd co 5y

i ' Ban s€ tim thay kha nhidu 161 khuyén néi 1ang ban nén ting hoa cho ¢ 4y,

= nhung ban biét 13 ring co ay thich tén huong mot mau banh phéd mat to hon 1a hoa. La
mot nguoi chong, ban s& biét 10 ¢d ay hon ai hét (hy vong 14 vay), vd mot trong nhitng
phuong phap t6t nhat dé khién c6 4y cam gisc duge yéu thuong do chinh la chimg
minh didu nay.

+ Tién sT John Gottman, ngudi kha ndi tleng trong linh vuc nay, da noi vé viée
"néng cao ban dd tinh yéu" trong tinh cam. W& co ban, didu nay c6 nghia 1a tim hiéu
vé thé gidi cha nhau (lich stt, mdi quan tAm hién tai, hy vong va udc mo, v.v) va su
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dung sy hidu biét ]an nhau nay dé cling cb su gén két giita ca hai. Néu ban dd ctia ban
vé thé gidi cua co ay thiéu hut nhiéu chi tiét, ban nén ¢ ging trd nén cdi mo hon va
quan tm dén viéc lang nghe va hoc hoi. Phin khéc trong bai viét nay s& gitp ban tién
hanh,

+ Suy nghi vé hoat ddng va trai nghiém da timg khién cho vg ban cam théy
hanh phic nhét. Ghi chd lai néu can. Néu co ay yéu thich phleu luu, hay danh wu tién
cho didu nay. Néu niém vui don gian coa cb dy d6 1a cing ngdi vé6i nhau trén ghé
banh, hiy thuc hién no.

+ Trong nhidu tiu'(‘mg hop, ban c6 thé s& hiéu 15 b 4y hon la ¢6 4y hiéu ban
than. Vi vay, khong nén lgc nao cling chi thyce hign diéu ma ¢ 4y mubn ban thuc hién
dé ¢b Ay co thé cam thdy dugc yéu thzro*ng Lang nghe, quan sat, hoc hoi, xem xét lai
khoang thoi gian ca hai & bén nhau, va lam bit ky difu gi ma ban biét ring chiing s&
khién ¢b 4y c6 cam gidc duge yéu thuong.

3. Sir dung ngdn ngir ciia cb ay.

Khai nhiém v& "nam ngdn ngit tinh yéu" da trd nén kha phd bién trong vén dé
va giai phap cho mdi quan hé tinh cam.® Thong thuong, vin dé khong phai 1a ban
(ngudi chdng) khéng ¢d gng thé hién tinh yéu, nhung 1a cich thire méa ban bdc 16 nd
("ngdn ngit" ctia ban) khéng dugc dién giai mot cach phi hop bai vo ban.

+ Dua trén khai niém nay, ndm ngoén ngilt cia tinh yeu bao gdm: tir ngit khang
dinh; hanh déng thé hién nghia vy; nhan qua tang; thoi gian chat luong; va tiép xuc
thé chét. Ly thuyét & day la moi ngudi nhan duge tinh yéu chu yeu ti [ trong 5 ngdn
ngth ndy. Vi dy, ngudi vo "ndi ngdn ngli" cua khoang thoi gaan chit luong s& cam thay
duge yéu thuong nhidu hon tir mdt chuyén da ngoai ngdi troi hon la ban giup cd ay
lau don xe (hanh déng thé hién nghia vu) holic mua hoa ting c6 ay (nhan qua ting).

+ Mot lan nita, ban can phai tan dung trai nghiém trong qua khu, kinh nghiém
va sy gan két dbc dao véi vo cia ban. Suy nght vé phuong phap biéu hién tinh cam
duoce ¢6 Ay don nhan nhiét tinh nhét, va tai thé hién tinh yéu cua ban dua trén "ngdn
nglt me dé" clia ¢d dy. Ngay cé khi ban khong that su tin ring tit ca ching ta déu s&
phi hop véi mdt trong nim loai "ngdn ngit tinh yéu" nay, phan tich cin k& vé loai
hinh biéu hién tinh yéu hiéu qua nhat déi vai vy ciia ban s& giap ich dugce cho ban.

Thé hién Hanh déng Yéu thwong
1. Thue hién didu nhé nhat.

Cu chi to 1én — Chuyen du lich bat ngo dén Paris, nha bép trong mo, day chuyén
bing kim cwong — chic chin s& gitp ban thé hién tinh yéu theo mdt cdch nao dé. Tuy
nhi€n, chung cling tuong ty nhur 18 mét lieu “adrenaline cho tinh yéu” chi dem lai hiéu
qua trong mdt thoi gian ngin. Mbi ngay, cir chi nho nhét thé hién tinh cam va su biét
on s& cung cAp ngudn ning luong cin thiét dé duy tri tinh cam vé 1au dai.”!

+ Liéu ban ¢6 thé khién c6 Ay cam thiy duoc yéu thuong béng cach gilip c6 ay
di do rdc ma khong dgi ¢ dy phai yéu cau, tinh nguyén dan 1 tré di tdp da bong, hodc
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rira bat dia ngay trude khi ¢d dy c6 co hoi dé cham tay vao chfmg" Ban c6 thé s kha
ngac nhién vé sirc manh ma nhing hoat dong don gian mdi ngay nay cé thé dem lai dé
khién ¢b 4y c6 cam giac rdng minh duoc quy trong trong mdi quan hé tinh cam.™

+ Cho ¢ 4y biét ring ban ludn suy nghi vé ¢O 4y. Viét mdt 101 nhén guri nho
nho dén co ay vao budi sang Giri cho ¢6 4y tin nhiic v6i ti ngit khich 18 trude khi cd
iy phai thuyet trinh tai cong ty. Khong nén chi ghi nh¢ ngay sinh nhét ctia ¢6 4y — hiy
nhé ca ngay sinh nhét cia me ¢6 ay. Mgt vai hanh dong co thé glup ngudi khac cam
nhan dugc tinh yéu thuong nhidu hO’ﬂ la that sy tin rang ngudi ma ban yéu dang suy
nghi vé& ban trong khoanh khéc do.

A A A
2. Tao sy ngac nhién cho cé ay.

Viang, tat nhién mot chuyen du lich dén Paris va mot chiéc day chuyén bang
kim cuong s& khién ¢6 4y cam thiy duoc yéu thuong. Nhung sy ngac nhién khéng can
thiét phai 13 mét didu gi d6 16n lao d& c¢6 thé dem lai niém vui va thé hién sy yéu
thwong.

+ Thiét 13p mdi budi hen ho dic bidt vai ¢6 Ay ma khéng théng béo trude. Dat
chd tai nha hang sang trong, mua vé xem budi biéu difn nao d6, goi dién thué ngudi
tréng tré, hodc tham chi 1a tao sy ngac nhién cho ¢6 iy bang mdt chuyén di dao béng
xe limo (xe hoi hang sang) néu ban mudn. B3t mot dbi hoa tai méi ma ban biét chic
lang cd ay s& thlch trén giudng. Thinh thoang, hiy theo dudi va tan tinh véi co ay nhu
trude khi két hon.!®

+ Dic biét néu vo clia ban dap lai mot cdch manh m& véi "thoi gian chit
lwgng", thinh thoang, ban chi can ¢b géng nd luc hon déi chat cling s& dem lai hiéu
qua.'Péi khi, ban nén bo qua mdt bén cdng vide ban gidy va vé nha sém mdt chit chi
dé & bén cb 4y. Cung nhau di dao, ndu an, hodc 1am bét ky didu gi ma ban nghi dén
trong khoang thoi gian ranh r5i bit ngd nay. Tt nhién, ¢6 khd nhidu nhiém vu trong
cdng viéc va tai nha ma ban phai thuc hién, nhung hay tré nén “vd trach nhiém” doi
chat & danh thoi gian riéng véi cd iy

3. Khién c6 4y cam thAy ring minh xinh dep.

T4t ca moi phu nit (va ké ca dan éng) déu mudn ngudi ma ho yéu dem lai cho
ho cam giac rang ho kha hdp din, Khong bao gio duoc suy nghi theo kidu c¢o dy bidt
ring ban van cam thdy cd ay xinh dep ké tir ngdy ma ban két hon véi co Ay — hay néi
cho ¢b 4y biét. Va ndi nhidu lan.

+ Pimg dé bj phat hién khi dang nhin nguol phy nir khac, vi hanh d(“)ng nay cé
thé gui di thong di€p khong hay. Didu quan trong 1a ban nén cho phép cd dy phét hién
ra 1ang ban thuong xuyén ngdm nhin ¢6 ay. Hay dé c6 4y cam nhan zang ban dang
nhin ¢6 iy khi ¢6 4y mic thir chiée 4o ddm méi do, hodic tham chi 1a khi co 4y dang lo
ling v&i didu nay. Néu dang trong thoi didm phi hop (6t hon hét 1a khéng phai & noi
cong cdng) va ban biét ring cd 4y s& cam kich, hily tién xa hon va huyt sdo tan tinh ¢b
y.

+ Khéng bao gi¢ dugce so sanh ngoai hinh cta ¢6 4y véi ngudi phu nir khac mot
cach tidu cuc, hodc tham chi 14 vai biic anh cii ctia ¢d Ay, C6 Ay hidu 13 ring theo thoi
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gian, mot vai bd phén trén co theé clia ¢6 ay dé thay doi hinh dang hodc vi tri. Ban nén
cho c0 ay biét rang bay gio, ban van cam thay co dy rat dep.

4. Danh sy wu tién cho ¢d Ay thong qua hanh ddng,

“Uu tién phy nit va tré em” ¢o thé 13 khai niém 18i thoi tai nhiéu khu vuc,
nhung vu tién cho nhu céu cua vo ban 3 didu can thiét. Ban ¢ thé thuc hién bét ky
didu gi trong kha ning dé giam thiéu ganh ning cho ¢6 4y. Tinh yéu khong phai 1a
didu d& dang, va ban s& khdng thé nao cé dugc nd ma khong can phii nd lyc hanh
d6ng hogic hy sinh.H%

+ Mic du khai niém v& " "quy 6ng lich lam thoi xua' chang han nhu giir civa va
kéo ghé c6 thé hoiic khéng thé dem lai sy cam kich tir phla dbi phuong, cir chi the
hi¢n 10 sy chi ¥, ton trong, va tinh cam cla ban s& duge ¢d 4y nhin nhén. Moi yeu t&
deu phu thudc hoan todn vio cach ban thé hién nd lyc cia minh, Khong nén giip cd
4y x4ch gio di chg vao nha hogc d6 xing xe chi vi ban nghi ring cb ay khong thé thuc
hién ching. Hay giup ¢ ay lam nhiing cong viéc ndy dé mdt ngay cia cd dy trd nén
dé& dang hon d6i chit. Va ban nén hanh dong véi mot ny cudi, chit khong phai la véi
sur cau nhau,

+ Bé_ic biét néu "ngdn ngilt tinh yéu" coa vo ban 13 thién v& "hanh dong thé hién
nghta vu", ¢ glng uu tién cho nhu cdu va sy thoai mai cia c¢d &y trudc tién sé Ia
phuong phap vO cung hié¢u qua. (H Ban cling s& c0 thé gianh duge su ngudng mo cia
s) ay, va s& d& dé ¢6 Ay cam nhén ring minh dugce yéu thuong hon béi ngudi ma cb

Hinh thanh Méi truong Yéu thuwong
1. Chiim chi ling nghe cb ay.

Khong phai nguoi phu nfr nao cling gidng nhau, va doi khi, vo clia ban s8 mudn
ban thinh thoang hay ngdi xudng va ling nghe tAm sy, 101 than phién, 10i khoe
khoang, chuyén tam phao, su hdng say, cdu hdi, hodc chi don gian la tro chuyén voi
o dy

+ Tién si John Gottman di khuyén cac cip vo chdng nén "quay mit vé phia
nhau" theo y nghia tugng trung hon, nhung day cling la bude dau tién dé cé thé that

sy lang nghe dadi phuong, 4 Chy y vao vg cia ban khi ¢d 4y mudn tro ohuyen Duy tri
su giao tiép bang mét. Tat TV. Cat dién thoai. Ling nghe nhiéu hon 13 néi, trir khi cb
ay dang tim kiém sy phan hdi. Biét ring mot ai do dang that sy quan tdm dén diéu ban
noi 12 cam giac kha tuyét voi, cho di né ¢6 trédn tyc va ngé ngan nhu thé nao.

+ Ling nghe ma khong b gang sira chita moi thir. D6i khi, vo cta ban, cling
twong ty nhu bt ky mot nguoi nao khac, chi mudn duge lang nghe. Vi duy, c¢b iy
muon chia s¢ va tim cach giai quyet van dé voi ddng nghlep clia minh, va d1eu ma ¢
ay can do chinh la dugc trong théy khudn mét cua ngu’cn ang hd co 4y, chir khong phai
14 ¢6 Ay mudn ban goi dién thoai dén co quan ¢6 &y vao ngay hom sau dé " giai quyet
mau thudn". Biét cht ¥ thuong 13 cach tét nhit dé bay to sy théng cam, va didu nay 1a
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rat quan trong trong viéc giai quyét van dé bat nguén tir trong 1an ngoai cudc hén
~ - [15]
nhén.

2]

2. Manh mé d dé c6 thé cho phép ban thin tré nén yéu dudi va cin dén sy
giup do.

Khudn mau phd bién trong x hoi hién | nay Ia hinh &nh ngudi chdng bidt chlu
dung va cimg rdn va nguoi vo la nguot ludn san sang sur dung "ban nang lam me" ctia
minh d& cham séc cho chdng (néu anh ta "md 1ong" v6i ¢d dy). Tuy nhién, cho di 13
hinh anh ndy ¢é chinh x4c (hodc hoan toan khéng chinh x4c) d¢én méc ndo trong tinh
hudng cia ban, pha v& sy phong thu cia ban thén va cho phép v cta ban bude vao
cudc séng chéc chin s& 1ahanh dong duoc didn giai nhu 13 déu hidu coa tinh yéu '

+ Néu ¢6 4y mudn chidu chudng ban mot chat khi ban bi ém, hay cho phép cd
4y (ma khong loi dung thoi co); néu ¢b dy mudn biét cam giac cha ban sau khi me ban
qua doi, hdly trd chuyén véi ¢d Ay vé chung. Cho phép ¢ dy hoan ddi vi tri véi ban.
Dimng ngan ngai khi phai khéc; day 13 ddu hidu cta sy manh m& chr khong phai 12 su
yéu dudbi,

+ Chiu trach nhi€ém bay t6 sy can dam t10ng vige tr¢ nén c¢di mo, trung thye, va
su yéu mém cia ban. C6 4 ay khong két hon vé1 ban boi vi ban 1a mét chang trai hoan
hao. Khéng phai lic ndo ¢6 iy cling muon trong thiy vi hiép si trong chiéc 4o gidp Sat
it ra 4 trong moi thoi diém, c6 &y mudn ban loai bo Iop ao giap ctia minh. Cho ¢6 ay
thdy con ngudi that clia ban, va tin tudng rang con ngudi nay s khién c6 4y cam thay
duoc yéu thuong.!

3. Thiét 1ap vi du cheo lii tré néu c6.

Néu ban ¢6 con, chiing ¢o thé tr& thanh trung tim ¢t 181 cuia sy tu nhan thitc va
muyc tiéu cta ¢ dy, tham chi cé thé 13 theo cach ma ban s& ¢ cam gidc nhu ban khong
phai 14 ngudi cha cia ching, Bat k& moi sy thay ddi trong cach nhin nhn vé& nguoi
me hodc ngudi cha "tdt", trd thanh bac phy huynh ludn thuong yéu, cham séc, quan
tdm ludn s& 1a mdt trong nhitng phwong phéap t6t nhit dé ching t6 tinh yéu ctia ban ddi
vOi vo ban,

+ Suy nghi v& con cai cta ban nhu 1a mot phién ban m& rdng cia vo ban, bdi vi
theo nhiéu khia canh thi ching dtng 1a nhu vay. That ra, ching 1 phan phu thém cua
ca hai ban, mét linh vyc moi trong "y nghia sé chia” cé thé gén két ca hai véi
nhau."® Ban nén khlen ching cam thay dugce yeu thu’ong, va ¢d dy ciing s& cam nhén
duge didu nay Cb géng tro chuyén v6i mot vai gda phu va quan sat xem liéu bao
nhiéu ngudi s& ndi mdt didu gi d6 chang han nhu “anh ta 13 mot ngudi cha tot” nhu la
mét trong nhing 11 khen ngoi dau tién cta ho.

+ Cho 10 tré nha ban biét ban tran trong vo ban nhu thé nao dé ching ciing hoc
tap dicu nay. Khen nggi vo ban trude mat con céi cia ban. Ton trong ¢6 dy. Noi vai

r
AA

cbd dy rdng c0 4y rat dep, va trao cho ¢b ay nhiing mon qua trude sy hién dién cua i

tré nha ban, hogc cho phép ching gitp ban thuc hién diéu nay.™
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4. N6i “Anh yéu em” mot cach chin thanh, va hanh dong nhw diéu ban

Ba tir don gian nay, néu duoc khai thac dang cach, ludn c6 thé lam cho bt ky
ngudi ndo cam thdy nhu minh duge yéu thu'ong Néu "t ngit khang dinh" 1a "ngbn
ngtt tinh yéu" chinh thic cia vg ban, cum tir nay s€ lai cang can thiét hon 2

+ Néi “Anh yéu em” khi dang voi vang budc ra khoi cira dé di 1am ciing 12 hanh
dong kha tot, va thuong s& duge doi phuong cam kich, Tuy nhién, ban cling nén nhé
déi Iac hdy dirng lai, nhin vao mat co ay, va n6i “Anh yéu em”,

+ Noi cu nay khi ban cam thdy vui vé, khi dang buon thit vong, hodc vao thoi
dlem thang tram trong cudc song. Ban nén cho cd dy thay rang ban ludn yéu thuong
¢d Ay bét ké hoan canh,

Loi khuyén
1. Hay thanh that.
2. Trao cho ¢6 éy nu hon, ngay ca khi ¢ 4y khéng mong doi nhéan dugc nd,
3. Khéng nén lic ndo cling trong chd dbi phuong dép tra tinh yéu cia ban. Ban
nén cho di ma khong ky vong nhén lai.
Canh bao

1. bay khong phal la huong din dé ban co thé chlem linh trai tim cua moi phy nii!
M3i ngurdi mdi khéc va s& hiru quan diém vé tinh yéu khac nhau.
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Noi dung 6: Cach dé lam mjt nguoi chdng tbt

Vay 12 ban d3 két hén va tro thanh ngu’m dan éng cta gia dinh. Tét ca nhing 15
hen ude trude kia gidr diy s& vO cung c6 y nghia véi vg ban, vi thé, da dén luc thuc
hién nhitng gi ma ban d& néi. May mén thay, viéc tr¢ thanh mot ngudi chdng tét
khong phai la nhiém vu bét kha thi, ban chi can lam theo con tim, lvong tdm va tinh
yéu cua minh danh cho vg. Néu ban thuc su nghiém tac lam theo nhiing buo’c dudi
day thi tuong lai cia ban va nira kia s& ngay mét tét dep hon.

Lam mot nguoi dan éng ¢6 nguyén tac

1. Néu nita kia cho phep, ban hiy tré thanh mot quy ong. Da s6 (khéng phai
tat ca) nam gidi cling nhu nit gidi deu cho 1ang mét quy ong rat tor té va dang kinh.
Néu v ban thudce tuyp phu nir ay, sin sang dé su hao hoa cta ban than bing no. Hay
nght vé nhig kiéu cach ctia thé ky 17 hodc tuong duong:

+ Hoén cb Ay lte gap nhau va khi tam biét,

+ Mang tai dd n@ing giap vo.

+ Mé cira cho nang,

+ Tra tién budi hen ho.

+ DI nhié€n, ¢6 kha nang réng nira kia khong hé mudn ban di xir véi ¢o ay theo

kidu quy 6ng. Néu nang khong thich, ban cling dimg phat long. Cho di khéng dbi xir
theo cach dic bidt, ban van nén tiép tuc tir t& véi b Ay.

2. Ton trong vo.

Ton trong 1a hanh vi cua sy théu hiéu. Ban cin ¥ thitc duge vo minh 1a mat
ngum doc lap va khac biét, 1ang cb Ay khéng mudn 1am chinh x4c nhitng gi ban lam,
ké c4 ndu s& thich cta ¢4 hai gidng nhau dén thé nao di nita. Sau déy la bbn vi du vé
su ton trong cua ban déi véi vo minh:

+ Giftt 161 hra. Né1 duge, lam dwge. Néu ban noi rang ban sé ria bat, dling ngoi
d6 va vién cé trong khi ¢d ay dam nhén cong viéc cia ban.

+ Dung gid. Néu ban néi ban s& di dau dé vao mét thai gian cu thé — co thé 1a
don con & nha tré — thi phai dén ding gio. Thoi gio cua vg cling quy gia nhu cia ban.
Hiy ton trong diéu dé.

+ Ngung cho diéu gi d6 1a mic nhién. Khong nén mgc dinh 1ang cd Ay s& lam
dzeu gi d6 vi nang 1a vg hay la phu nit. Thay vi thé, hiy thiét 14p mot moi quan hé giao
tiép t6t dep giita hai vo chdng. Ban can hoc cach nhd gitp da.

+ Liang nghe co dy. Pung chi gia vo ling nghe — hay ling nghe thuc sy. Déi
khi, diéu duy nhat ma chung ta mudn 13 mot nguoi bidt 1ang nghe hay mot be vai dé
tu’a vao. Ban cin dé ¢6 4y noi va chim chd vao nhitng didu do.

z

3. Pung bao giv' néi doi.
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Ban nén tép thoi quen noi sy thét. Hay tu hoi ban than xem ban s cam thdy nhu
thé nao néu ban biét vo glau minh tat ca ngoal trlr ngdy sinh nhat cta ¢ dy. Luén cho
nang biét ban di dau, véi ai. N6i cho ¢b Ay biét ddng co cta ban 13 gi, cho du ban nghi
ring d6 chi 1a nhitng didu nhé nhat. Viée tré nén c&i mé va khong bao gio néi ddi s8
xay dyng dugc mot cau ndi giao tiép bing 101 hidu qua, vén 13 trong tdm trong moi
mdi quan hé tot dep.

4. Khéng bao giv phian boi ¢b ay.

Pay 14 18 di nhién, nhung cling can duge nhic dén. Khong chung thay 13 mot
hinh thirc cha sy lira dbi. Ban khong thé nio chép nhén duge viée vg minh ngoai tinh,
vy tal sao ban lai lam didu do6? Néu ban dang c6 mbi quan hé ngoai ludng, hdy nhin
vao cudc song clia ban mot cach dang din, nghiém khéc va ty vin ring tai sao minh
lai cudi nguoi nay lam vo.

+ Néu ban yéu vo nhung van theo dudi ngudi phy nit khac, thir hoi nhu thé ¢6
cOng béng khong? Ban mudn vo thoai mai véi minh, nhung ban lai khong sin long
thanh that va 13 cia riéng mdt minh ¢b Ay. Hanh vi ndy v& co ban 12 ich ky. Ban khong
thé 1am c4 hai thé cing mdt lic.

+ Néu ban khong con yéu vo minh, vy thi tai sao ban con 1ay c¢d 4y? Ca hai
ban déu dd ¢6 thé séng tét hon néu c¢6 co hodi dé tm ddi twong ma mdi ngudi thue sy
yéu, hay ai d6 ciing yéu lai minh. Hay suy nghi vé diéu do.

5. Dirng qua lwoi nhac,

Sy ludi biéng 1a mot théi quen xAu can phai logi trir va 1a tac nhan chinh khién
ban doi phat chan. Xem bong da vao ngay chd nhdt khong phai la luoi biéng; luoi
bieng 14 khi ban biet 1a minh nén hodc mudn lam mot dieu gi do, nhung lai khong the
dimg day lam ngay. Vay nén hdy di dd rac, khién nang ngac nhién bing cach lau don

nha ctra mdi tudn mét 1an hay tép thé duc dé cho ¢b &y thiy ring ban c6 1ong tu tn.
Do sé& 1a mot sy khac biét 16n,

6. C6 ging khong té ra ich ky.

Chﬁng ta o thé tranh ludn hang gid dong hd vé viée con ngudi ich ky ra sao,
nhung 18 rang la: mc du ich ky, nhung con ngudi ¢6 kha néng hét long vi ngudi
khac. Tinh yéu s& truyén cam himg vé su bao dung. Thay vi ludn tu nhi nén lam gi
cho ban than minh, ban hiy ty hoi xem minh ¢6 thé lam gi cho vo, hay dé cudc hon
nhén tt dep hon.

+ Han ché ghen tudng. D6i ltc ban ¢6 thé ghen tudng mot chut, va didu nay
khéng miy nghiém trong, mién 14 ban ¢b ging khong dé nd anh hudng dén hanh phuc
clia vo. (Viéc ban ghen ciing 1a mot déu hidu tdt.) Su ghen tudng nhiéu khi khién
ngudi ta ich ky. Dirng bao gidy ngéin ntra kia 1am didu gi d6 chi vi ban thiy ghen.

+ Thoéa hiép. Ban nén hoc cach dung hda moi thr. Théng thuong, didu ban
mubn va didu vo mudn s& hoan toan khac nhau, Trong nhiing trudng hop nay, ban can
didu chinh lai ky vong ctia minh. Ping mong doi rdng ban ludn c6 dugce nhiing gi
minh mudn hay "chién thing" trong cudc tranh luan,
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7. Khong bao git 1én giong, chii méng hay hanh ha c6 4y vé mit thé chat.

V¢ ban tin tudng rang ban s& mang lai cho ¢ 4y su thoai méi va an toan. Dimg
tr& thanh mot tAm guong x4u va dé cam xic di quéa gisi han,

+ Néu ¢6 thé, ban nén cb ging kiém soét giong diéu ctia minh mdi khi tranh
luén;
"dnh lo la ching ta dd khong bdm sdt ngdn sach. Anh khong dé 101 cho em. Anh

chi lo cho hanh phiic ldu dai cua vo chong minh v mudn ben voi em vé nhitng cach
dé ca hai c6 thé thay doi théi quen chi tiéu."”

+ Khong nén cong kich cd nhin. Sau day la moét vi du vé cach tranh
cdi khong lanh manh:
+ "Vay ha? Em thdt sy mudn dém bdo cho con minh vio hoc truong tot? Viy

sao em khong di noi chuyen voi ban trai cil ciia em gd hiéu truéng dy? Hinh nhu em
cO mgt moi quan hé vé cung 16t dep véi hén ta ma."

+ Khéng dugc danh dap, giam giit hay de doa vo bang bao lyc. Khéng ding lgi
thé v& véc dang dé 14n 4t vo minh. C6 dy ¢6 thé t& c4o ban.

Thé hién sy yéu thuong

1. Hiy tim nhitng cich nho nhé dé cb 4y thdy minh quan trong.

Ban nén ty hot ban than, minh ¢é thé lam gi dé vor cam thay hanh phic hon
nita? Khong cén phai 1a didu gl d6 trong dai thi moi hiéu qua. Moi mdi quan hé déu
dugc nudi dudng tir nhitng diéu nhé bé. Chinh suy nghi ding sau d6 va cam xtc bén
trong, mdi 1a mon qua thyc su:

+ Danh thot gzan de phat tuen tinh cam tot dep véi gia dinh vo. Nang sé& thay rét
cam kich khi ban c6 mdi quan hé tdt dep véi bo me ¢6 dy. Co thé ban khong gép ho
mbi ngay, nhung didu do khong quan trong, van d& ndm ¢ chd vo cling mubn ban yéu
thuong bd me nang nhu chinh bd me dé caa ban,

+ Vo ban ¢6 quan tam den hoat ddng tir thi¢n khong? Ban c6 thé dung t€n cua
nang dé quyén g6p mot khoan tién cho t8 chirc tir thién ndo do nhur mot mén qua ting
vo. CO ay s€ tro thanh mét nhd héo tam déng tur hio va mang dén co hdi cho nhiing
ngudi bit hanh khac,

+ Hiy lam nhitng viéc vt trong nha ma cé ay khong thich lam. Chang han, néu
\7} khong thich rtra bat, ban co thé ting nang mot phiéu "mién rira chén" ngén han véi
mdt tudn khong can lam cdng viéc do.

2. Hay céi mo,

Nghe ¢o vé ky quic, nhung vige trd nén ¢dl mé voi ban doi thyuc sir chinh 1a

mdt biéu hién cta tinh yéu thuong: diéu nay cho ho thay rdng ban tin twéng ho va
quan trong hon 1a ban thich duorc gin glii v6i nira kia vé mét cam xtc. Phy nir thuong
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song tinh cam; dan & 6ng thi it hon. Khi ban cdi md, nang s& dugc trdn an rang ban dang
lam didu nay vi ¢6 4y.

3. Thé hién ring ban yéu vo.

Tai sao ngay tir dau ban lai 14y ¢ ay“? Thinh thoang, hély bay t6 voi vo ring vi
sao ban y€u nang va co ay khién ban cam thay ra sao moi ngay. Pay la mdt thdi quen
t5t nhim thuc diy tinh cam trong hén nhan, dong thoi giam bét sy cing thing.

+ Viét cho vo mot bire thy ngin. Ban ¢ thé gidu dudi gbi, doi dén lGc hon tam
biét vao budi sang roi nhac ¢6 ay kiém tra bén dudi goi. Noi dung 161 nhin cd thé
la: "Moi ngay o bén em, anh cang nhan ra rang minh may man nhu thé nao. Anh yéu

ft

em.

+ Tién dén tr phla sau lung khi vo biét ban dang & tlong phong, sau do, vong
tay quanh ngudi ¢b Ay va dat mot ny hon chan thanh 18n ¢b nang. Didu nay s& khién
tim nang tan chay.

+ Ban ¢6 thé ty [am méot chiéc banh quy may mén lang man (mdt loai banh hinh
béan nguyét c6 chira thong diép t6t dep bén trong). Tim cach nhét thong digp cua riéng
ban vao bén trong chiéc banh quy dé vo ban tim ra khi bé doi chlec banh. Hay viét
didu gi d6 nhu: "Chi cé em méi c6 kha néing lam tim anh tan v&...."

hy A Fad LAY ~ ;
4. La nguon dong vién cho c6 ay.

Tich cuc hd trg v bang nhing no lyc chén thanh. Cho du 1a dong vién khi nang
mudn hoc nhay Latin hay luc ¢6 4y muon ra ngoai voi hol ban, sy ung hd cua ban sé&
mang lai cam gidc an toan va nang s& san sang dé don nhén nhitng 1ai ro da dugc dy
dodn trude. Khi ca thé glm déu quay h,rng, cb Ay s& biét rang minh con ¢b ban, ban la
chd dya viing chii, 12 ngudn cam himg va 1a ngon hai ding trong dém cia nang.

M3i khi vo budn phién, ban nén tim cach dé cai thién tam trang ctuia cO éy. Hay
mang bita sang dén bén giudng, mat xa chan cho vo hay dan nang di xem bd phim yéu
thich. Xin nhéc lai, nhiing diéu nho nhit cé thé tac nén y nghia 16n lao,

5. Tré lai lam mot ""ngwoi dan 6ng" 1ang man,

C6 thé ddy khong phai la didu dau tién ban nghi vao mdi sang thi day, nhung
su lang man 14 yéu t& can thiét cho mot cude hon nhén lanh manh. Ding cho rang vi
hai ban di két hén ma ban khdng cin phal cb glng 6 ra lang man voi vo nita. Suy
nght nay khong chi sai JAm — s& ra sao néu vo ban quyet dinh khong thém kiém soat
cén ning cua cd iy sau khi cudi? — ma con danh mat di mot sb nidm vui cia hén
nhan. Viy nén hdy 1d mft nguoi dan ong va lam chuyén cua phai manh. D6 1a t6 ra
lang man.

+ Hen hd vio budi tdi mdi thang mot 1an. Mot sb cip dbi xoay x& dé hen ho
mdi tudn mot 1an, nhung mdi thang mdt lan la du. Hay 1én ké& hoach goi nhic lai
nhimg budi hen ho ma hai vo chdng da trai qua trong thoi gian tim hiéu hay ban bac
vé mét cude hen cb thé khién tim cd hai thén thire mot 14n nita, cting nhau k& tén vai
hoat ddng nhu: nhay db, 1an bién ngém san hé hodc xem mdt bd phim, van van.
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+T6 chire ky niém nge‘xy cu6i. Ky niém ngay cudi that sy rdt quan trong voi mira
kia, va ban ciing thé. Dip nay c6 y nghia tuong trung va mang dén mot co hi dé lam
mdai tinh yéu cua hai ngucri Ban tuyét di dung quén mét ngay nay. It nhét ciing phai
cting nhau dung bita t&i 1ing man bén chai rugu vang uép lanh.

+ Duy tri sy ndng nhiét trong chuyén chan gm Pimg dé moi thi ngudi lanh di,
hay chi xem d6 14 chuyén hién nhién. Ban nén cb gang lam hai long vo nhw khi ¢6 ay
da 1am cho ban va luén tim hidu nhidu hon vé doi séng tinh duc théng qua co thé cia
nhau

Két hop moi thi

1. Tin twéng vo hoan toan.

RAt nhiéu véan d& duge dé cép t10ng bai v1et nay dédu xoay quanh 1ong tin. Neu
khong tin tuong ngudi ban doi, ban co thé phai séng trong mot noi khén khé. Ban can
hoc cach tin tudng vo minh nhu ¢6 4y di tin tudng ban.

2. Thé hién tinh céch cia ban.

Hoén nhin 14 mdt co hodi 1au dai dé hidu 13 hon vé mét nguol qua nhiéu nim
thang, Néu ban gitr bi mat mét khia canh tinh cach ndo d6 hay kim him didu do lai,
ban s& khéng nhén dugc tit ca nhimg gi minh mudn trong mét cude hén nhan, Néu
ban thé hién hét minh: ban s& ¢6 dugce didu minh mudn.

Hai ngudi ¢ thé néi chuyén that 1au; ban hiy tréu dua cho cb 4y cuoi; sé chia
nhitng mdi quan tam, s& thich va cong viée; dua nang dén noi ndo dé cé ¥ nghia dic
biét v6i hai ban; khuyén khich ¢d 4y tim hidu ho hang ctia ban (va ban cling thé); tranh
luan vé6i nhau; chia sé nhitng ndi so, mbi hoai nghi va nhiing van de dé ton thuong;
hiy 14 chinh ban chir dirng tré thanh ngudi chdng ma ban cho rang ¢d 4y mudn.

3. Nhé lay nguyén tic vang.

Khong chi ¢6 y nghia quan trong trong khai niém dao duc, diéu nay con giup
chiing ta dinh huéng dugce trong nhiing ltc song gi6 cua hon nhéan. Nguyén tic vang 1a
ddi xUr véi ngudi khac theo cach ma ban mudn duge dbi xir. Tt ca goi gon trong céu
"ludn dat minh vao vi tri cia ngudi khac" trude khi hanh déng.

Di nhién, ban cin c¢6 mdt cai nhin ding din néu mudn st dung nguyén tic
vang, cling nhu khong thé tu lira d01 ban than vé didu ma ngudl khac mudn. Néu ban
khdng chic vé diéu gi do, hily ty van ring "Minh s& mudn gi néu nhy minh la cb 4y?"
Day cling 1a mot bai tap tét cho ban.

n‘ b h L I4 r -~ -~ . e FaY . Kd Y a3
4. Neu ban la ngwdi c6 tin nguwdng, hiy chia sé tén giao clia minh véi vo.

Khi cung hudng dén mot duc tin, ca hai s€ ¢é thé€m sttc manh va tich cuc tim
kiém ¥y nghia trong hanh trinh cugc song. Hay toan tdm toan y trao than minh cho ban
doi, nhu khi ban nguyén diéu dé vé Chua. Co gang gilt gin nhitng gia tri ay suot doi.
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5. Hanh dién vi vé ngoai cita minh.

Puong nhién, dén cubi “cung thi didu quan trong nhét 1a: giir gin vé sinh ca
nhén, trdng gon gang, twom tit — ca bén trong, lan bén ngodi — ban cén chic ring
minh duy tri dugc cung mire d¢ sach s& nhu 6 ay. Néu ban dé tam dén viée V¢ minh
an méc nhu thé ndo, c6 4y dénh rang co thuong xuyen khong thi chéc chin lang nang
cling ¢ mdi quan tdm tuong ty dbi véi ban, Diéu nay 13 binh thudng dbi véi nhiing
nguoi yéu nhau, ding khong?

L&i khuyén
1. Bénh vuc va bao vé c¢b Ay nhu thé nang 13 kho bau quy nhat ddi ban!
2. Danh thoi gian va céng strc cho ¢d ay.
3. Tin twdéng nang!
4. Hay ludn noi sy that cho du ban biét digu dé s¢ lam tdn thuong ¢ ay nhiéu thé
n3o. Vo ban nén nghe diéu dé tir ban hon 1a tiy ngudi khac.
5. Léng nghe c¢d &y va xem nhiing gi nang ndi nhu mdt [di gop ¥ chir khdng phai
su qud trach.
6. Ban phai kién nhan véi chinh minh — viéc 1am mot ngudi chong tot can nhidu
thoi gian.
7. Cho vo thay 1ang ban yéu cd ay nhu thé nao trudc mit ban bé cia nang, ching
han nhu noi ring ¢6 dy xinh dep biét bao.

8. Trd nén lang man — thinh thoang, khi ban thdy vo minh xing dang, hiy mua
tang nang mot mon qua, nhung dung qua thuong xuyén vi hén 13 ban khéng mubn
lam hu ¢6 dy.

9. Cb ghng givp d& gia dinh vo, ¢6 thé 14 di mua sdm hay sta chita vt dung hu
héng trong nha.
Canh bao

Khéng nén lang nhing — didu d6 s& the hién ring ban nghi ¢6 iy khong hip dan.
Thay vi thé, hily khen ngoi va nhin ngdm nang nhidu hon.
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Noi dung 7: Cach dé mim cudi mdt cach thuwong xuyén

2 Phin: Huin luyén Ban than Cuoi Nhiéu honPem Iai Hanh phic cho Ban
than - '

Nu cudi dem lai nhiéu loi ich — né khién ban trong than thién va dé gan hap
dAn hon, hanh phtc hon va it cing thing hon. Tuy nhién, di ny cudi c6 thé dén véi
nhiéu nguoi mot cach kha tu nhién, mét vai nguoi khéc lai 16 vé nghiém trong hodc
cam théy lang ting khi phai mim cuoi. Néu ban la mgt trong s6 ho va ban muon tim
hidu cach dé c6 thé mim cudi nhidu hon, bai viét nay 13 danh cho ban. Bai viét nay sé
cung cap cho ban mot vai 161 khuyén va tha thuét hitu ich gitp ban ¢6 thé nhanh
chéng tu tin khoe ham ring tring séng nhu ngoc trai ctla minh!

A n > A 3 e A
Huan luyén Ban than Cwoi Nhiéu hon

1. Luyén tap trudec guong.

Néu ban that sy mudn thanh thao mét viée gi do, ban cin phai luyén tap, ding
khong? Mim cuoi cling khong phai 13 ngoai 1. Néu ban khong phai la tuyp nguori cd
thé thu’orng xuyén mim cudi mot cach tu nhién, ban cin phai lam quen véi cam giac
mim cuoi va hoc cach téi tao lai cdm giac d6 tu nhién hon. Luyén tép bang cach mim
cudi khi ban & mot minh, trong nha tim, trén giudng ngh, trong xe. Bing cach nay,
ban s& it cam thAy nguong ngling hon.

+ Vao mdi budi sang, hdy nhin vao guong va mim cudi v6i chinh minh. Tép
trung vao viée bién ny cudi trd nén ty nhién hon bing cach st dung doi mét, Mot
dudng cong nhe trén moi s& khdng thé khién nguoi khac bj thuyét phuc.

+ Tim kiém kiéu cudi ma ban thich va ¢ géng ghi nhé cam gidc clia gurong mét
khi ban thé hién nu cuoi d6. Bang cich nay, ban s& co thé tai tao nu cuodi do trong céc
tinh huong héang ngay.

2. Suy nghi vé& ky niém hanh phac hoic vé mét ngudi ndo dé6 ma ban yéu
mén.

Cam giac hanh phiic s& khién ban mim cudi, vi véy, tai sao ban lai khong tan
dung didu d6? Néu ban dang gap phai tinh hudng ma ban biét ring ban cin phai no
mot ny cudi va ban mudn ny cudi cua ban tlong tu nhién, hiy danh mét vai phit d¢é
nhé v& ky niém hanh phic hoiic vé guong mit ctia ngudi mi ban yéu.

- Nhiing hinh anh tinh than tich cyc nay s& gitp cai thién tdm trang clia ban va
giup ban cudi mot cach ty nhién hon, Tém lai: hdy suy nghi vé nhiing diéu hanh phuc!
3. Quan sat nhirng ngwdi hay cuéi,
Bit ky ai cling ddu da tLrng gap g it nhat mot ngudi ma d6i voi ho, mim cudi 14
mdt didu gl do d& dang nhdt va tu nhién nht trén trin doi. Ngudi ma cé thé bat cudi

bt ky lic ndo, voi bit ky ai va tai moi thoi diém. Nguoi nay ciing ¢d thé duge moi
ngudi yéu mén, va duge biét dén nhu mét ngudi dé gan va dang tin cay. Day 13 nhimng
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tinh cach dem lai mot nu cudi tuyét voi. Hay danh théi gian tiép xue véi nguoi dé mot
cach tryc tiép va trong boi canh xa hdi, va quan sat ho khi ho mim cuoi.

+ Ghi nhén trong tdm tri v& mirc d6 thudng xuyén ma ho mim cudi, kém theo
nhiing diéu khién ho cudi. Ho ¢é mim cudi khi ban néi dta? Hay 13 ho mim cudi ngay
ca khi ban khéng choc cudi ho? Ho mim cudi chi vi ho mudn t6 thai dé lich sy, hay 1a
do ho thit sy cam thay vui vé?

+ Béy gio thi ban dd cé co hdi tim hidu cach dan dit cude tro chuyén thong
thuong cta ngudi hay cudi, ban s& cam thay tu tin hon vé viéc 4p dung hanh dong
tuong tu va két hop thém nhiéu nu cuoi hon vao sy tuong tac hang ngay cda ban.

4. Tim kiém sy tro giGp ciia ngudi khac,

Trong tinh huong nhir thé ndy, mdt nguoi ban sin sang gitp d& ban dat duoc
myc tiéu cudi nhidu hon s& gitp ich dugc kha nhidu cho ban. Ngtrm d6 c6 thé 13
nguou yéu ctia ban, ngudi ban than hodc dong ngh1ep cta ban — 12 ai khdng quan trong
mién la ngum do 1a ngudi ma ban c6 thé tin tuéng va c6 khiéu hai hude. Tt ca nhung
didu ho can lam la dem dén cho ban mdt ¢ huych nhe trong céc tinh huong ma ban

quén mim cudi. Ca huych ndy s& 1a dong luc thic day ban khoe ra ny cudi tréng sang
cua minh,

+ Ban cfing c6 thé thiét lap nhung tin hiéu nho, chang han nhu mét cai nhay mét
hodc mdt cit chi bang tay tinh t& dé c6 thé giao tiép voi nhau tir xa trong mdt cin
phong dong duc.

+ Nhi”mg ngu’(‘yi khong thich cudi thuong cam thay khé chiu khi mét ai d6 bao
vol ho phai "cuoi 1€n!" hodc "tuoi tinh 1€n", Tuy nhién, néu ban yéu céu mét ngudi
ban cia ban giup ban trong vide nhic nhé ban mim cudi, ban can phéi nhé rang ban
khong nén to thai do tic gién voi ho khi ho chi dang ¢b géng thuc hién nhiém vy cia
minh. Hiy nhé ring — chinh ban la ngudi d3 yéu cau diéu nay!

5. Lua chon tac nhan kich thich nu cwoi,

Cling gin nhu tuong tir véi "ngudi ban dem lai nu cudi” trong budc trén, tac
nhén kich thich nu cudi 14 mdt didu gi dé gitp nhic nhd ban phai mim cudi mdi khi
ban trong thiy hodc nghe thiy n6. Téc nhan nay c6 thé 1a mdt cdu n6i hodc mot tir nglr
cu thé nao dé, ching han nhu "lam on" ho#ic "cam on", né ciing ¢6 thé 1a mot méu
gidy ghi chu duoc dan trén man hinh méy vi tinh cla ban, hotic né cling co6 thé 1a tiéng
chuéng dién thoai hodc tiéng cudi cia ngudi khéc.

+ Mot khi ban d@ lya chon tac nhén kich thich cho minh, ban can phéi nd luc
mim cuoi 11101 khi ban bat gap tac nhan ndy. Hanh ddng nay co thé s& khlen ban tlong
khé ngo ngan nhung né s& gitp ban hinh thanh théi quen mim cudi khi can thiét va
cach nay sé& giup ich dugc cho ban trong céc tinh hudng xi hoi va kinh doanh.

+ Mot v tuéng dé thuong khac d6 13 v& mot hinh mit cudi nho tai vi tri ma ban
thuong dé dang tréng thiy, chang han nhu trén mit ban tay. Hay thyc hién phuong
phap nay mdi ngay va hily nhé mim cudi mdi khi ban nhin né, bat ké ban dang & dau
hodc dang & cung ai.
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6. Mim cuwoi voi ngwoi la.

Chéc hén ban di timg nghe ring ny cudi ¢6 sirc manh 13y lan. C6 nghla 1a khi
ban mim cudi véi mét ngudi nao do, ho s& khong thé khong dap lai ny cudi cia ban.
Hay thir nghiém ly thuyet d6 va nd lyc dé mim cuoi véi nguoi la mat it nhét mét 1an
mo6i ngay — cho du dé cd la mét ngudi nao do trén phd, tlong cdng ty hodc trong
truong hoc hodce ngudi & phia sau ban khi cho doi tin hiu dén giao théng. Hay tuong
twong vé viéc mot ¢t chi than thién cd thé glup hinh thanh mdt chudi phan tmg khién
nu cudi cla ban 1y lan khép moi noi. Cam giac kha thu vi phai khéng?

+ Trong thuc té, nhiu ngudi s& nghi 1ang ban ky la va mét vai nguoi s& khong
ddp lai ny cudi cia ban, nhu’ng khong nén dé viéc ndy anh hudng dén ban! Hay nghi
vé nu cudi cha ban nhu mot viéc t6t hodic nhu mét hanh dong cia 10ng tét, hanh dong
ma ¢6 thé giup dem lai mot ngdy tuoi sang hon cho mdt nguoi nao do.

+ Nhung néu ngum dé mim cudi lai v6i ban (va hau hét moi nguoi s8 hanh
dong nhu vay) ban sé c6 thé chia sé khoanh khic dic bidt ndy voi nguol do, mot két
noi thodng qua véi mdt con nguoi nao do sé khién ban cam thiy tran tré sirc song.

7. Viét nhat ky vé nu cwdi.

Trong hai hodc ba tuan, hdly danh mét it phat vao cudi ngay dé viét mo ta ngan
gon v€ nhimg khoang khic khién ban cudi va 1y do cla ny cudi d6. Theo thoi gian,
ban ¢6 thé nhan thire dugc khudn miu va sy tuong tac cling nhu cac sy kién dem lai
nu cudi chan that trén khudn mét ban.

+ C6 thé ban da nhin thdy mét cha séc dé thuong nhdy trén cac canh cdy. Hodc
ban da danh thoi gian dé goi dién thoai cho nguol ban cii. Mot khi ban nhén thirc duge .
nhiing didu khién ban mim cudi, ban ¢6 thé nd lyc tim kiém nhing diéu do6 trong cudc
song hing ngay.

+ Mot 1y do tuyét voi khéc cia viée viét nhat ky vé& nu cudi 13 ban ¢6 thé doc lai
né khi ban cam thay budn va nhéc nhé ban than vé khoanh khic dem lai cam giac
hanh phuc thét suy. Piéu nay s& gitp ban cam thdy vui vé hon va ludn mim cuoi!

8. Luyén tap co mit.

Tha long co mét bang cach thuc hién cac bai tap lién quan den viéc co gidn va
thu gifin co dé gitp ban c6 thé s& hitu nu cudi ty nhién hon va khién nu cudi ctia ban
bét tré nén guong gao hon. Mot bai tdp gitp luyén tp cac co lién quan dén viéc hinh
thanh ny cudi nhu sau:

Duang mét cdy but chi va dat vao gilta méi. Mo miéng va dé bat chi nam gilra
hai ham réng cua ban, xa hét mirc ¢6 thé. Cén nhe but chi dé gitr nguyén vi tri ctia né
va gitr tu thé nay trong 30 gifly. Thyc hién mot lan mdi ngay.

9. Hay gia vo cho dén khi didu d6 tré thanh su that,

Mim cudi t10ng J4n dAu tién chic chin s& khién ban cam thiy la 1dm - n6 c6 the

s& khong tir nhién va gia tao. Nhung ding bé cudce. Ngudi khac s€ khong nhan thiy su

khéc biét va ban cang thuc hién thudng xuyén bao nhi€u thi nu cudi s€ cang tréng ty
nhién hon bay nhiéu.
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+ Mim cudi 13 mét thoi quen, vi véy, néu ban thure hién nhidu 1an, ban sé& c6 thé
mim cudi ma khéng can phai suy nghi — va day chinh 14 myc tiéu ma ban mudn dat
duoc.

+ Pé nu cudi tré nén it gia tao hon, hiy mim cuoi bang ca mét va miéng. Mot
nu cudi chan thit duoc danh déu bing nhidu nép glp & cac co quanh mét, va day
chinh 14 diéu ma ban mudn thé hién.

Pem lai Hanh phic cho Ban than

1. Suy nghi vé tat ca nhitng didu t6t dep ma cudc séng ban ting cho ban.

MB®i khi ban ¢6 suy nghi tiéu cuc, hiy nhic nhé ban than vé nhiing diéu t6t dep
trong cudc song. Ban be, gia dinh, socdla, nhdy du ty do, rugu, chu cun cua ban,
internet — bat ky diéu gi khién ban cam thay tot hon!

2. Nghe cac ban nhac vui.

Am nhac ¢6 stc manh thay dbi con ngudi, loai bé moi lo ldng cta ho, gitp ho
cam théy phén chin hon va dem lai sy tinh tdm cho ho. Ban c¢é thé lya chon bét ky
mot loai nhac nao — tir Beethoven cho dén Britney Spears — mién 12 né gitip ban cam
thiy yéu doi hon va tran tré ning hwong hon.

3. Tranh xa nhiirng ngwéi ti€u cuye.

Tuong tw nhu viéc nu cudi va tiéng cudi ¢6 kha ning 14y lan, nhiing trd tréu
choc véi y dd x4u va sy gay hén cling c6 kha néing nay. Day chinh 14 1y do ma ban nén
nd lyc tranh xa nhimg nguoi hay ndi xAu, ngu’m hay gy ra van dé cho nguoi khac,
hodc nguoi thudng xuét hién véi vé mat cau ¢6 cung mot dam may den trén dau. Hay
& canh nhitng ngudi vui vé, tich cuc va ban s& nhan thiy ring ban cé thé mim cudi
mdt cach vo thire.

4. Theo dubi sé thich gitp ban thu gidn.

Ban cang cam thay thoai mai bao nhiéu thi thé gidi s& t6t dep hon va ban s& d&
dang mim cudi hon by nhiéu. Mot s& thich dem lai su thu gifin s& gitip ban c6 co hoi
danh thot gian cho ban than va séng cham lai ma khéng phai chiu ép lyc cua viéc
twong tac véi moi nguoi xung quanh. Hay xem x¢t viée tap yoga hodc chéo thuyén.
Hodc don gian chi can danh ra mdt hodc hai gir ¢& ngdm minh trong bon tam,

5. Thywe hién nhitng hanh djng ty phat.

Cudc sbng xoay quanh nhitng cude phiéu luu va sy tan dung moi co hdi ma ban
c6 duge. Hay thém vao mdt chit hung tha cho cude séng béng cach thinh thoang thuc
hién nhiing didu tu phét, chéng han nhu di dao trong mua, phac hoa mét dd vat hojc
mdt ngudi nao dé thu hat sy chi ¥ cia ban, hodc ngdu nhién goi dién thoai cho ban beé
dé t& chire mét cude dao choi trong dém. Ban s& ¢6 dugc nhiu ky niém dep — mdi ky
niém nay s& dong gép vao qua trinh hinh thanh mét cude séng hanh phic.
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6. Lam maot vi€éc tot moi ngay.

Danh thoi gian mdi ngay dé [am mét viée tdt s& khién ban cam thay &t hon vé
ban than minh, va ban ciing ¢6 thé gitp thé gidi trd thanh mot noi tét dep hon. Ban
khong can phai thye hién mot diéu 16n lao ndo do — ban cé thé dong gop nho cho quy
tir thién, gitr clra thang may cho ai d6, mua ca phé cho ngudi phia sau ban — bat ky
didu gi gitip mot ngay cta ngudi khac tré nén dé dang hon hodc tét dep hon. Nu cudi
cam kich ctia ho s& khién ban phin chén ca ngay.

7. Danh thoi gian cho tiéng cudi.

Moi ngudi néi ring tiéng cudi 1a lidu thude tbt nhat, vi vay, hily st dung lidu
thubc hing ngdy cta ban bing cich xem cac doan video hai hude truc tuyén, doc goc
biém hoa trong t& bao hang ngay hodc gdp g& ngudi ban vui nhdn ciia ban. Cudi vang
s¢ phong thich endorphin khién ban cé thé trd nén hanh phic hon va tir dé gitp ban dé
dang mim cu¢i hon!

8. Viy quanh ban than véi gia dinh va ban bé.

Danh thoi gian cho ngudi than yéu 12 mét cach tuyét voi dé ting cudng stc
khoe tdng thé va sy hanh phic cla ban. Pai khi, ho cd thé s& khién ban “ndi dién”,
nhung ban s& khong danh ddi ho v6i mot didu nao khac. Hiy danh thoi gian cho
nhiing ngudi ban yéu thuong, tin hudong sy ¢ mat cua ho va cam kich nhiing diéu
khién ho tré nén dic biét. Néu ban co thé thyc hién didu ndy, s& khong kho dé ban co
thé tim kiém dong luc dé mim cudi,

L&t khuyén

1. Hay chéc chan rang ban gilt gin v¢ sinh ring mi¢éng that tot dé tranh cam giac
ngugng ngdp khi cudi va bao dam ring ny cudi cua ban [udn trong tuyét voi!

Canh bao
2. Ny cudi ¢6 thé 13y lan!
Ngudn va Trich din

1. 1 http://longevity.about.com/od/mentalfitness/a’happy _smile.htm
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Noi dung 8: Cach dé yéu cude song
Yéu cude sdng 12 mot trong nhing thay ddi quan trong nht ban cé thé lam dé c6 mot
cude sdng khoée manh va hanh philc. bidu nay khdng c6 nghia la ban khong cé nhiing

luc khé khdn hay budn phién, nhung yéu cudc séng s glup ban d8i mit véi no dé
dang hon. Hay bat dau tir budc dAu tién dé hoc cach yéu cude sbng hién tai!

~ ~ ﬂ . A .
Yéu Cufe song Hién tai

1. Pirng quan tim t&i két qua.

Mot trong nhitng thay ddi lém nhat can lam d¢ la ngimg cb gang kiém soat két
qua ctia moi tinh hudng. Hay nhén thirc 1ang didu duy nhét ban c6 thé kiém soat dé 1a
phan mg ctia ban than chir khong phai [a klem soat nhitng tinh hudng d6. Mong mudn
kiém soat bat ngudn tlir ndi s¢ hii trong mdi con ngudi va néu ban dang lo so trong
moi viéc ma minh lam, thi ban hoan toan khong yéu cude sbng.

+ Hay ty hoi ban than diéu ma ban lo ¢ néu ban ngung kiém soat hdu qua cua
mot tinh hudng nhat dinh. Lay viéc ban lo so ring ban gai ciia minh s& pha hong budi
t6i quan trong boi co 4y quén mang rugu vang la mot vi dy, hdy suy xét vé gia thiét
do. Ligu 6 that sy la nhu vay? C6 thé thai d6 cia ban méi 14 nguyén nhan that sy s&
phé hong bira tbi chi khong phai vi viéc thiéu ruou vang,

+ Vi du: néu ban méi bit dau (hodc dang tim klem) médt mbi quan hé, ban hoan
todn ¢6 thé vach ra mét ke hoach cu thd v& nhiing diéu ma ban mong mubn & méi
quan hé d6, mién 14 ban vén dé n6 tiép dién theo cach ty nhién chir khdng phai theo
nhiing gi ban da vach ra.

+ Hodc vi dy nhu ban dang c6 mot van dé v& stic khoe. Thay vi clr mai gian di
vé& tinh trang do, hay nhd rang ban khong thé kiém soat duge cic vin dé vé sic khoe
(di ban ¢6 thé lam gi d6 dé giup né t6t hon hodc ngugc lai), ban chi ¢6 thé kiém soét
duoc hanh dong cua ban than trong tinh canh do.

2. Mé&m déo.

Piéu nay khong cd nghia la ban ¢6 the ubn déo co thé ma 13 co thé linh dong
ung pho véi cac tinh huong khac nhau. Piéu nay ciing cb li€n quan toi vie nging
kiém soét ket qud, boi néu ban khong linh hoat trong cudc séng, ban s& c6 thé gip
phai nhitng vén dé khién ban sup dd.[2]

Suy xét nhirng suy nghi va I&i n6i cta ban than. Chu y t6i nhimg didu ma ban
nght va noi (déc biét 14 néu nd ¢o lién quan toi viée tai sao ban khoéng thé lam mét
didu gl do). Ban s& bit dau nhéan ra nhiing diém cing nhic trong suy nghi va hanh
ddng ctia ban than va cd thé tim cich dé thay dbi diéu dé.

Thay do; théi quen thuong ngay. Chung khong nhét thiét phai [ nhitng thay doi
16n, nhung méi ngay mot thay ddi nho s& rét ¢ ich cho ban, cho di d6 tham chi chi
don gian 13 thay di duong di ldm mdi ngady hay thinh thoang dimg chan ¢ mdt quan

cafe la.
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As - re A A a o ”
3. Doi mit voi van de cia ban than,

T4t ca moi ngudi déu cd nhiing van dé riéng, du 16n hay nhé. Phét 1o hay lang
tranh s& chi khién ching ngly cang tré nén khé khan hon va sau dé lam dao 16n cudce
song ctia ban. Ban khong nhét thiét phai déi mit v6i tit ca nhitng vn dé dé cling mat
luc, tuy nhién, giai quyet véan dé ngay kh1 chung nay sinh thay vi cho dgi s giup ich
cho tinh y8u cudc séng cua ban vé 1au v& dai béi nhimng vin dé ctia ban s& khéng bi
dén ddng lai.

Tap tmng vao bién phép giai quyét thay vi tap trung vao van de do6. Vi du, néu
ban dang c6 van dé v6i ban cing phong, thay vi chi don tam trf vao van dé do, hiy tap
trung vao nhiing viéc ma ca hai ban can lam dé giai quyét né.

Hay tu héi ban than lidu vén dé d6 co that sy 1a mot van dé hay khong. Poi luc
ban tu mac dinh mot diéu gi do 1a mot vén dé ma khong hé biét 1y do. Vi du: néu goi
dién thoai khién ban lo ling, h#y tu héi ban than ly do cho diéu do6. Ep budc ban thin
dua ra 1y do cho nhiing diéu tudng chimg nhu vo 1y that su ¢6 thé giap ban giai toa lo
14ng vé viéc ma ban cho la kho khin.

4. Nghi ngoi.

Poi khi diu ma ban cin nhét dé tiép sinh luc va yéu cude séng do6 1a nghi ngoi.
Diéu nay dong nghia véi viéc danh chat thoi gian dé nudng chiéu ban than hay don
gian 1a cho phép ban than nghi ngoi.

Tam nudc nong va nghe nhac hay sach dm thanh dé thu gian dau 6c va tranh tép
trung vao nhirng diéu co6 thé khién ban cam thay lo ling,

Hay dé ban thén khong lam gi va mo mdng trong gidy lat. Co thé mdi ngay ban
déu phai bt xe buyt dé di hoc hay di lam. Hiy st dung khoang thoi gian nay dé tu
cho phép ban thn mo mdng va tudng tuong. Biéu nay rat ¢é loi cho sirc khoe ciing
nhu ning sudt lam viéc cia ban.

Lam diéu gl d6 thi vi, da 16n hay nhé (tir doc mdt cudn sach ban thich cho t6i
di du lich), mién la viée do ¢6 thé gitp ban nghi ngoi.

St dung Giai phap Vit ly Lau dai

AL} IA
1 .Cwdi nhieu hon,

Moi ngudi van thudng noi rang nu cudi 13 lidu thude t6t nhit, c6 thé giup ban
nang cao sic khoe cling nhu céi thién tam t1ang Nu cudi giup lam tang kha nang luu
thong mau, kich thich dép ung mién dich, giip ban cam thiy thoai mai va ng ngon
hon. Ngoai ra, né con cé thé giup lam giam lwong dudng trong mau.?!

Néu cam thay cang thang, ban c6 thé xem cac chuong trinh giai tii yéu thich
hodc cac video trén YouTube. Nu cuoi s€ giip ban giam mirc d6 cing thang.
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Di choi cung ban bé va hdi tuong lai nhitng khoanh khic vui vé. Cudi dua cung
ngudi khéc ¢ thé gitp ban cam thdy dugc tiép thém sirc manh va cé thai do song tich
cuc hon,

2. Giit gin sirc khoe.
Stre khoe ¢6 anh hudng rat l6n t61 tam trang cling nhu thai d6 cua ban déi voi
moi viéc. S& rat khé dé yéu cudc song néu ban bi cam hay tham chi 13 6m niing. Lam

tAt ca nhu‘ng gi co thé dé duy tri strc khoe va didu d6 s& ginp cai thién thai do cia ban
déi véi cude song.

Tép thé dyc s& giup tiét ra cac chit trong co the gitp nang cao tdm trang, chong
tram cam va giup ban ngu ngon hon. Thdm chi chi cin mét luong van déng nhé mdi
ngdy ciing s& rét c6 loi. Vi vay ban nén tdp di bg, chay thé duc, tap yoga hay thdm chi
nghe nhac va tép nhay! {4]

Ubng nhiéu nudce. Nudc vo cung can tlnet cho sirc khde. Tlneu nude cb thé
khxen ban mét moi va khé chiu. Hay co ging uong it nhét 0,2 lit nude mdi ngay (tranh
uong cac loai do udng nhidu dudng hodc cé ndéng do caffeine cao bdi chung c6 thé
khién ban bi mét nudc).

Che do an udng cén bang Trénh &n dd ngot va thire n ché bién sin cang, nhiéu
cang tot (thinh thoang c6 thé budng tha mét chit thi khong saol). An thét nhiéu rau
qua va chat dam hogic céc thye phdm giau tinh bt ¢ loi nhu gao lire, diém mach, ngfi
cde tho, yén mach.

Ngu du gide. Nga du glac ¢6 thé giup nang cao hé thong mién dich, chong lai
trAm cam va benh tat. ‘Thoi gian ngu 1y tuong la tir 8 dén 9 tiéng vao budi tbi, néu
khong thé, hily cb géng chop mét mdt lic vio ban ngay.

3. Budre ra ngoai viing an toan.

pé yeu cudc Song, ban can sin sang dé thir nhitng didu méi, thir thach ban thén
1am nhitng viée ¢6 thé khién ban cam thay lo sg. Mot phén cia viée yéu doi va séng
hanh phuc dé 1a khdng bi rang budc boi noi s¢ hai, thir s& tré1 bude ban trong khé dau.

Hay bét ddu véi nhing viéc nhd, dic biét 12 néu ban qua lo ldng khi lam mat
didu gi d6 mai la, Tap dan len hoic ndu an tai nha. Ban c6 thé tim dugc rit nhidu
nhitng chi dan trén YouTube va hoc dugc nhitng k§ ning hitu ich.

Ban cang thu nhimg didu méi va bude ra khot vliing an toan cua ban thén, ban
s& cang cam thay diéu dé dé dang hon. Ban can luyén tap dan dé ddi pho véi ndi s¢
hai ¢cha minh khi thtr nghiém nhiing didu méi la.

Pimng trach méc ban than néu ban khong thé lam dugc didu gi d6 (vi du nhu
mua ba 1€, hay di du lich ddu d6 that xa mdt minh). Ludn ¢6 nhiing didu ma ban khéng
thé va khong bao gidr lam duge. D6 1& chuyén hét strc binh thudng. Thay vao dé ban
c6 thé thir nhiing thir khéc.

4. Hat.

Hat ho, dac biét la déng ca, s& tiét ra cac chat (nhu Endorphins va Oxytocin) ¢6
thé giup ching ta cam thay vui vé, hanh phic va glam cing thang, Hat dong ca ginp
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ban cam thay duoc két ndi véi moi ngudi xung ‘quanh, tr¢ thanh mét phan cla cdng
dong. Didu nay cb thé gdp phén giup ban cam thiy an toan, giam bét cing thang va co
don. B!

Héy tim trong thanh phé hay thi trdn xem liéu c6 nhém hat ddng ca nao ma ban
cé thé tham gia. Néu khong, héy suy nghi to1 vice thanh lap mdt nhém méi. Tham chi
ban ¢6 thé thuc hién didu d6 cting vé6i ban bé va hat bat cr bai ndo ma ban mudn!

Hat mdt minh cling rdt ¢6 ich béi nd gitp didu chinh hd hép va 1a mdt phuong
phap tuyét voi dé thu gidn,

C6 thé ban s& nghi ring, "nhung toi khéng biét hat". Ban khong cin phai hat
hay nhu ca si mdi duge phép hat. Néu ban khong muon hat trude mat nguoi khac chi
vi ban nghi ban hat khdng hay, ban ¢ thé déng cira phong ngti va hat cho chinh minh
nghe.

5. Giap d& nguwoi khic.

Pidu néy ¢ nghia la ban s€ danh thoi gian, cong sic va tién bac ctia minh dé
gilp d& nguoi khac. Khi lam tir thién, ban s& nhén thay rang ban 1a ngudi c6 quan

diém cling nhu muc dich séng. Ngoai ra, giup d& nguoi khac cling gidp ban giam cang
théang va lo ldng, cho ban co hdi duoc két ndi véi moi ngudi.

Tim mdt nha tinh thwong hay bép &n tir thién tai dia phuong dé tham gia. Hiy
tham gia tir thicn it nhdt mot 1dn mdi thang (hay tham chi 13 mdt 1an mdi tudn). C6 rét
nhiéu loai nha tinh thuong khéc nhau (nha tinh thuwong cho phu nit bi ngrroc dii, nha
tinh thuwong cho hd gia dinh nghéo, va tham chi 1a ca nha tinh thuong cho ddng vat).

Mot viéc lam don gian nhu giup d& nguoi than trong gia dinh hay ban be cling
duoce xem 14 mot hanh dong nhén dic. Ban 6 thé dua ai d6 di kham bénh hay giap ai
d6 chuyén nha. Ban ciing ¢6 thé nfu com cho ca gia dinh (néu dé6 14 viéc ban khong
thuong lam), hay rra xe cho cha me ban.

Sir dung Giai phap Tam ly Lau dai

1. Luyén tip chanh niém.

Chéanh niém tirc 13 chi tdm dén nhimg gi xay ra ¢ hién tai thay vi lo nghi cho
tuong lai hay nhimg gi dé xay ra trong qua khir - hai didu gy can trd cho ban trong
vide tap trung yéu doi va séng hanh phuc, 1

Chi tdm tron ven vao mdt hanh dong, co thé don gian nhu n ti hay ngdi
xudng lam bai tap vé nha. Tép tiung vao huong vi va thanh phin ctia mén ma ban
dang &n. N6 c6 gion khong? Co6 nong khong? C6 méan khdng? Pung danh gia chét
lwong ciia no, vi du nhu nd qua néng hay qua béo boi nhiing didu d6 chi khién ban
thién vé nhitng mit tidu cyc hon 13 trung 14p.

Danh 20 phut mdi ngay dé luyén tap thé chanh niém. Pém t6i mat s& nhét dinh
(vi dy nhu dén sb 4) dé hit vao va sau do dém thém hai lan nita (dén sb 6) dé tho ra.
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Theo ddi sy phdng xep cua co bung mdi khi ban hit thé sau. Néu ban bit dau bi phan
tam, hay quay lai qua trinh dém sé.

Nghi 5 phut. Néu ban c6 gio giai lao ngin trén 16p hay trong cong viéc, hiy -
danh thoi gian nhin ra cia s6 thay vi kiém tra dién thoai va email. Hiy nhin xem bén
ngoai troi nhu thé nao, thoi tiét ra sao, bAu trof ¢ mau gi. Mot 1an nita, ding dénh gia
nhitng sy vt su viéc ma ban nhin thy.

2. Rén luyén long biét on.

Biét on va rén luyén long biét on nghia 1a ban cin phai biét cam ta tit ca nhung
gl di xay ra trong cudc song ctia minh, khdng xem thuong bét ¢t didu gi va coi trong
nhitng kinh nghiém ma ban cé duge. Rén luyén long blet on ¢6 thé gitp ban cam thay
cude sdng cling nhu chinh ban thén ban tét dep hon va sdng hanh phiic hon. .

Gilr thd quen viét nhat ky dé ghi lai nhiing didu ma ban than cam thiy biét on
(nhur ¢6 mot méi nha dé che mua che nang, ¢6 luong thuc dé an hay mot co thé khoe
manh), ghi nhé nhitng nguot ma ban biét on ciling nhu nhiing viéc t5t ma ban timg
duoc nhan.

péy tcri nhitng didu nho nhat. Nhitng didu nho nhat that su ¢6 thé khién cude
séng cua ban tré nén dé dang hogc khé khén hon rat nhiéu. Hay dé v toi nhiing didu
nhu mac mét chiée 4o khoac am vao ngay mua dong lanh gia, an mot chiéc banh
nudng that ngon hay nhitng 101 t6t dep ma mét ai d6 dad danh cho ban,

Théo ludn vé nhitng didu ma ban biét on. Néi chuyén v6i mot thanh vién trong
gia dinh, ban be ma ban tin tuong hay bac i tri liéu ve nhung diéu ma ban cam thay
biét on. Didu nay s& gitp ban ghi nhé nhing didu t6t dep xay ra trong ngdy va giam
bét nhan thirc c¢ling nhu sy chl y cia ban t&1 nhitng diéu khé khan hon.

3. Pat nhirng myc tiéu cé thé dat duwoce cho ban thén,

Ban ¢6 thé dit va huéng t6i nhitng muc tiéu to 16n, dai han nhung hdly dam bdo
lang ban cling dét ra nhitng myc ti€u nhé ma ban ¢d thé dat dugc nhanh chong hon.
Didu nay s& gitp ban cam thay hai long va nhéc nhd ban than ring ban c¢6 thé lam
dugc!

Dat ra muc tiéu don dep phong Ileng hay nha clra mét 14n mdi thang. Ban c6 thé
nghe nhac hay hat ho trong khi lam viéc va ban s& cam thdy v6 cling théa m3n va gon
gang sau khi lam xong.

Ping that vong vé ban than chi bdi vi ban khong thé 1lam duoc mot dleu gi do
hay khong thé hoan thanh cdng viéc trong khoang thoi gian ma ban mong mubdn. Thay
vao do, hdy ty hoi ban than xem ban dé rat ra dugce nhitng bai hoc gi va ¢d thé 1am gi
dé thay d6i didu do trong nhiing 1an tlep theo. Xem nd nhu mdt trdi nghiém thay vi
thét bai s& gitip ban lam viéc hiéu qua va hanh phuc hon.

4, Suy nghi tich cwe.

Suy ngh tiéu cyc khong tét cho ca tam 1y cling nhu co thé ban va ching cling
cé thé thay ddi cach nhin cta ban d6i v6i cude séng. Doi luc ¢6 nhitng suy nghf tiéu
cure 13 viée binh thudng nhung qué 1Gn séu vao ching thi hoan toan khong t6t. Ban s&
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muon tip trung vao nhitng mdt tich cwe hon 1 tiéu cuc ndu ban mudn yéu cudc
song !
song.

~ Dbung dé nhitng suy nghi tiéu cuc cua ban tiép dién. Khi ching xudt hién, hay
chéap nhdn va quén ching di. Vi du nhu néu ban bong dung nghi rang "Minh thét xau",
hdy tu noéi véi ban than rang "Minh dang nghi rang minh that xau. N6 ¢d hitu ich
khong nhi?" sau dé bé qua.

Ding tap trung qua nhieu vao qua khi hay tuong lai. Am anh béi nhitng sai lam
trong qué khir s€ can tré ban song tron ven cho hién tai. Twong ty nhu viy, lo Iang vé
didu s& xay ra hay don gian 1 chi mong doi vao tuong lai s& khién ban khong thé tap
trung vao hién tai. Néu ban cam thiy minh dang suy nghi qua nhiéu vé qua khir hay
twong lai, hay hudng sy chi y ciia ban than téi mot diéu gi d6 & hién tai: mdt cai cdy,
hot thé hay nhiing giot mua roi trén & cira 0.

Cho du chuyén gi c6 xay ra, hdy ludn nho réng, rdi moi chuyén cling s€ qua
théi. Khong phai ic nao ban cling gap phai thc dudng, cling gidng nhu khéng phai lic
nio cude séng cia ban ciing sudn s¢, Nhiic nhé ban than ring tinh trang ndy chi 13 tam
thoi s&€ giup ban budng bo dé dang hon.

Lo&i khuyén

Hay dam béo ring ban cham séc ban than minh that tét. Vi tha va luén lam theo
¥y cua moi nguoi xung quanh s& khong lam cho ban cam thdy hanh phuc. Giap d& moi

ngudi 13 tot nhung hiy dam bao ring ban ciing c6 danh thoi gian dé chim soc cho
chinh minh.

Néu ban khong chéc chin vé& mot diéu gi d6, hay nghl xem didu tdi té nhét co
thé xay ra la gi. Tuy nhién, dimg lam didu gi bt hop phap néu ban khong mudn phai
d6i mat voi nhing ric réi nghiém trong.

Du chuyen gl c0 xay ra, hdy luén nho 1ang c6 nhiing ngudi con dang phai dbi
mat véi nhirng van ¢& khé khan hon ban rét nhidu.

Canh bao

Pirng dé& ngudi khac 1am anh huéng t6i ban. Khi ai d6 mubn ndi mot didu gi do
tiéu cyc voi ban, do 1a van dé caa ho, khdng phai cia ban.

Ngudi duy nhét cé thé chdm soc cho ban thin ban chinh 14 ban.

Néu ban c6 nhitng ngay that toi t&, ban cam thdy budn bd va khong c6 diéu gi
c6 thé khién ban cam thay khé hon. Pung lo lang! Ai cling c6 nhiing ngay nhu vay.
Hay cham séc ban than that tot va dé chiing qua di.

Ngudn va Trich din

1. 1 http://tinybuddha.com/blog/let-go-of-control-how-to-learn-the-art-of-
surrender/

2. 1 http://tinybuddha.com/blog/embrace-flexibility-to-create-positive-change/

3. 1 http//www.webmd.com/balance/features/give-your-body-boost-with-laughter

4, 1 http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/health/#lmproveMentalHealth
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5. 1 http://ideas.time.com/2013/08/16/singing-changes-your-brain/

6. 1 http//www philanthropicpeople.com/2012/11/09/how-philanthropy-can-
improve-your-health/

7. 1 http://www.psychologytoday.com/blog/in-practice/201302/6-mindfulness-
exercises-each-take-less-1-minute

8. Thttp://www.umassd.edu/counséling/ forparents/reccomendedreadings/theimport
anceoferatitude/

9. 1 http://www huffingtonpost.com/julie-chen-md/nocebo-
effect b 127784 1.html
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Noi dung 9: Phat huy nhiing gia tri tot dep trong truyén théng gia dinh
Viét Nam

Trai qua nhiéu thé hé, gia dinh Viét Nam tdn tai va phat trién véi nhitng chuén
muc gid tri vin hoéa truyén thong rat tot dep nhu: hoa thudn, hiéu thao, khoan dung,
chung thuy, tuong thén tuong ai... Bao tdn va phat huy nhu’ng gid tr] vin hoa do, 1a
gop phan xay dung nén van héa Viét Nam va xay dung gia dinh Viét Nam no am,
binh ding, tién bd, hanh phic.

Vin héa gia dinh tr uyen thong 1a nén ting cho viin hoa xa héi

T bao doi nay, nhieu nét tinh hoa vén hoa dam da ban sic dan tdc Vigt Nam
duoc dic két tir trong nép song gia dinh truyén thong P6 1a nhimg gia tri vé mit dao
dire, gido duc, tAm 1y, tinh cam va vé y thic cong dong Hién nay, gia dinh Viét Nam
dang trong qua trinh bién ddi manh mé tur truyén théng sang hién dai. Nhiéu gia tri
van héa quy bau cia gia dinh tluyen théng, cling nhu nhu’ng gia tri vén hoa tién tién
cua gia dinh hién dai dang cung ton tai tr ong dori sdng gia dinh.Nhung & thoi dai nao,
thi vin hoa gia dinh truyén thdng ciing 13 nén tang cho vén hoa xa héi. Béi nd giau
tinh nhén vin, dé cao gia trj dao dirc, gop phin xay dung nép sbng van héa, trit tu ky
cuong, nudi dudng tdm hdn, ban linh con ngudi trong x4 hoi.

Theo GS.TS Pang Canh Khanh, gia dinh von la mot cong dbng x& hoi thu nhd,
moi ngudi trong gxa dinh hinh thanh 18i séng ludn vi nhau, hop stic va c6 trach nhiém
v6i nhau trong moi ¢dng viée. Chinh tinh cong ddng dugce nay sinh tir gia dinh dd lam
cho con nguou c¢d y thire hoa nhap va cé tr ach nhiém v6i x& hdi. Dao dirc 14 cbt 161 cha
doi séng gia dinh truyén théng. Trong dé, cic moz quan hé dng ba, cha me, con chau
duogc xay dung theo mot ton ti, trat ty, tao nén né nép, sy ém am, hoa thuan gifta cac
thanh vi€n v6i nhau. Do 1a tinh nghia v chdng sau ning, thiy chung son sét; tinh yéu
thuong 4m ap cua cha me d6i voi cac con, sy hy sinh v6 bo bén cua céc bic sinh
thanh; su hiéu théo, tinh than trach nhiém va nghia vy cta con chau d6i v6i éng ba,
cha me; su doan két, dum boc, gan bo, giap d& nhau gitta anh chi em rudt thit; tuong
thén, twong 4i trong anh em ho hang... Do d6, gido duc dao dic, van hda trong gia
dinh 14 nhan t5 cin ban dé tao dung gid tri nhin cach cho mdi con nguvi ti nho,

Pho Cha tich nude Pang Thi Ngoc Thinh, trong bai viét “Gia dinh va gido duc
gia dinh trong bbi canh xi hdi ngay nay” da nhén manh, trong bat ky thoi ky nao cia
lich str, gia dinh ludn la chiéc néi dé hinh thanh, gido duc, nudi dudng nhan céach cua
mdi con ngudi. Gia dinh trong xa hdi hién dai cang c6 vai tro quan trong, dinh hudng,
nudi duorng nhin céch cing nhu gido duc vin héa gia dinh truyén thdng cho con
ngudi tir khi sinh ra dén lac trudng thanh, dé ho tré thanh nhitng cong dan co ich,
dong gop tich cuc cho sy phat trién chung ctia x& hdi.

Nhirng kho Kkhiin, thach thire va nhiém vu bio ton gia tri truyen thong ciia
gia dinh

Qua trinh dat nude ddi méi va hoi nhap quéc té da tao ra nhiéu co héi va diéu
kién dé gla dinh Viét Nam phat trién, tuy nhién, viéc bao tén gié trj tr uyén thong cia
gia dinh va gido duc gla dinh cling gip nhidu khoé khan, thach thirc. Mat tréi clia co
che thi trudng va céc san phdm vin héa doc hai tr bén ngoai tran vao di hiy hoai 161
séng, dao dic ctia mdt bd phan gia dinh. $6 vu ly hon & céc gia dinh tré ngly cang
tang; bao luc gia dinh tré nén nhre nhdi; phidu tré em vi pham phép luat; t& nan xa hoi
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¢6 xu hudng gia ting... Khi gia dinh chiu nhitng tic dong xu cta xi hoi, s& dé mat di
nhiing nét dep truyén théng,

Phé Chu tich nude Dang Thi Ngoc Thinh da chi ra nhitng thach thire trong viéc
phat huy va bao tdn vin hoa gia dinh va cho ring: Trong bdi canh xa hoi phét trién va
héi nhép, gia dinh Viét Nam dang c6 nhfrng bién d6i manh mé vé cdu tric, hinh thai,
quy md va cac mbi quan hé. Nhiing gid tri, chuén muyc truyén théng di va dang bi téc
ddng, thay ddi, xen 13n v&i nhitng chudn muc, hanh vi ctia x4 hoi méi. Méi quan tam,
cham séc clia mot b phan cha me danh cho con cai dudng nhu bi suy giam. Nén tang
dao dirc x3 hoi, nhan cach ctia mét sb tré em dang cé nguy co bi lung lay, béi chi
nghia thyc dung, cht nghia ca nhén va thiéu véng su chdm séc, bao vé clia gia dinh,
“Pidu déng lo ngai hién nay la, vi nhung ly do khac nhau, mot bo phan gia dinh da
khong that su trd thanh “td 4m” cho moi con nguoi. Néu céu tric gia dinh long léo,
lién két giita cac thanh vién gia dinh yéu, cac thanh vién gia dinh khong dugc dbi xtr
binh déng, cha me thiéu guong miu va khéng ¢6 thoi gian hodc khéng quan tdm chiam
s6c¢, gido duc tré em, vo chdng thudng xuyén xay ra mau thuin, xung dot, bao luc gia
dinh gia ting... thi gia dinh khé cé thé 1am tét chic ning gido duc, cac thanh vién
trong gia dinh khé hoa thuédn, hanh phic, va dac biét, con cai kho co thé sbng trong
tinh yéu thuong, 4m no va hinh thanh nhan céch t6t”.

Pé khic phuc nhimg méu thudn nay sinh xung quanh vén dé gia dinh va bao
tdn, phat huy nhiing gia trj truyén théng trong gia dinh Viét Nam hién dai, theo Pho
Chu tich nude Dang Thi Ngoe Thinh, cin ¢6 nhitng dinh hudng trong nghién ctu va
xdy dung chién luge cho cdng tac quan 1y gia dinh, nham phat huy hon nita cac gia tri
tich cuc trong vin héa dan tdc, nhdt 13 trong viée dinh hudng gid tri, hinh thanh va
nudi dudng nhan céch tdt dep cho thé hé tuong lai.

Thu Lan/TC GD&TE
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Noi dung 10: Viin héa gia dinh - truyén thong va dwong dai

Lich st gia dinh di ¢6 tir ngan xwa song song vai lich st loai ngudi. Nhung
nhitng gi4 tri truyén théng cta gia dinh con luu lai dd4m nét dén ngay nay, co 18 1a
trong khoang vai ngan ném, khi ma y thic gia tdc, ho toc, dong toc duoc khing dinh,
ton thy va dé lai nhitng déu 4n cy thé. D6 13 von vin hoa dan gian vé gia dinh, vén bia,
van ty, gia pha tdc pha, dinh miéu, nha the ho, ling md, séc phong.

Quan niém truyén thong ton vinh mé hinh dong ddi con chéu theo kidu “tt; dai
ddng duo*ng coi do la nha c6 phic, c6 1§c. Quan niém cb tmyen phén chia ba loai
hinh gia dinh theo ding cap va dia vi xd hoi: gia dinh binh dén, gia dinh ké s, gia dinh
quyen quy,

Gia dinh binh dén chiém tuyét dai da so xa hoi.Ho 1a cac gia dinh cu din néng
nghiép, tho thi cdng, tiéu thuong va mdt sé nganh nghé dich vu khac. Tuy cé anh
hudng cia tu tudng Nho gido, nhung cht yéu loai hinh gia dinh nay van vin hanh
theo tAm thirc cua vén héa ban dia, coi tin ngudng tho cling td tién 6ng ba lam trong
vai sy cb két cong ddng, lang x3, chleng cha lat cao. D6 1a nhitng md hinh gia dinh
soéng hoa thuan, coi lao déng 14 ngudn song, 18 séng, khong theo ché do da thé.

Cac gia-dinh nha Nho dugc coi la gia dinh ké sT. M6 hinh gia dinh nay theo nén
gido duc Nho hoc nghiém tac, ¢6 tinh thin dan tdc cao, ¢6 ¥ thitc yéu nudc thuong noi
sdu séc. Gia dinh ké s — Nho giéo ¢6 uy tin x& hdi, tdc dong tdi v¢ con, ho hang, lang
x0m.Do la nhitng hinh mau gia dinh gia phong, gia gido.

Gia dinh quyen quy trong xa hdi truyén thong la gia dinh vua chua, hoang toc,
quan lai, chire twdc ¢o dia vi cao trong x& hdi, ¢ nhidu cia cai tai san. Mb hinh nay co
nén nép gia phong quy toc rat chit ché, nghiém khic va c6 anh hudng vé ti tudng gia
dinh t6i gia dinh ké s va gia dinh binh dén.

M01 quan h¢ gia dinh va mbi quan hé gitia gia dinh voi xa héi dugce hinh thanh,
phat trién gén véi dleu kién ty nhién, didu kién kinh té x& hoi d3 tao ra nhiing hé théng
chuén muc gia tri nén tang, do chinh la van héa gia dinh.

Vian hoa gia dinh ton tai bén viimg, lan toa sdu rong, tré thanh khudén mau cho
viéc img dyng va truyén ndi ban sic gia dinh Viét Nam. Ban sic d6 thé hién trong tinh
cam gia dinh thiéng liéng mau thit, hy sinh tan tuy, cin cu lao ddng, chiu thuong chiu
kho, trong ban néng, chirc nang, chire phén, nghia vy, quyen loi cta mdi thanh vién.
Ban sic gia dinh cling bidu hién trong phép ting xur véi gia dinh tlong dong ho, dong
tdc, trong cong ddng lang nude, trong doi séng tdm linh, N6 #n séu vao tiém thirc tAm
ly, tinh cam, y chi, chi phdi moi hanh vi va cach tng xir clia mdi con ngudi tir thé hé
nay ndi tiép thé hé khac.

Viin hoa gia dinh dugc ndy nd va bao boc trong vén hoa cong ddng lang Xd, van
héa dong ho dong toc. Hé théng céc cong trinh van hoa cong dong nhu cong lang,
duong lang, gieng lang, da lang, tre lang, chua lang, dinh lang, miéu lang.. . d8u ¢b tac
dong sdu sdc dén van hoa gia dinh tir khong gian cu trt dén doi sbng tAm linh, tinh
thén.

Xua kia, céc tridu dai phong kién dd hinh thanh céac 18 tuc, phap luat dé dé cao
viin hoa bao vé gia dinh, dam béo thudn phong my tyc gia dinh ton tai phat trién. Lé
Thanh Téng timg ban ra 24 diéu gido hoa gia dinh, Céc tridu Lé, Gia Long, Héng Duc
trong bo luat chung da c6 nhiing didu khoan cu thé dé luat hoa céc van dé gia dinh,
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Céc bai truyén day vé tam cuong, ngll thudng hay cdéng dung ngén hanh, tam tong ti
dire 13 su khing dinh, d& cao dao dirc luan Iy gia dinh di tdn tai nhu mot san phdm vin
hoéa gia dinh trai qua nhiéu thé ky.

Gia dinh 13 méi trudng tdt dé nhan thie, tiép thu nhiing gia tri van hoa va di san
clia dit nude. Ddng thoi, gia dinh cling 1a manh dAt tbt nay no nhiéu gid tri viin héa
méi déng goép vao nén van hoa cha dat nude, cua thdi dai, 1am phong phti thém kho
tang vin hoda tri thirc clia nude nha,

Céc gia dinh ton tai nhidu mdi lién két dé cing ton tai va phét trién. D6 13 lién
két cu tré (hang x6m lang giéng, chom x6m, thon ban); lién két loi ich (budn cé ban
bén ¢6 phuong); lién két quyén lyc (gial cap, thong tri); lién két sinh hoat (cac hoi
ban, phuong boa).Nhung dic sic nhit, ¢b xua nhéit, Jau bén nhit van 12 lién két dong’
ho (giot mau dao hon ao nudc 13).

Dong ho 13 hinh thire 1ién két gia dinh theo nhém huyét théng. Dong ho tu than
nd tao ra mdt moi trudng vin hoa dic thi. Trong mdi trwdomg d6, mdi thanh vién gia
dinh va dong ho duoc trau doi dao dure, 161 sbng, duge truyén thyu k§ ning lao déng va
ting x{, hinh thanh ca tinh, pham chit nhan cach con ngudi.

Vin héa gia dinh khong ddi 14p xung khic véi van héa dong ho.Vin héa gia
dinh khong tach bit, chia cét v6i vin hoa dong ho. Trai lai, ludn ludn gén bé mat thiét
hiru co, bd sung hoan thién cho vin héa dong ho trd thanh nhiing gid tri chung, thiéng
ling, bén viing. Vin hoa gia dinh va vin héa dong ho 13 yéu t& ndi sinh cia ngudn
lre van héa xd hoi Viét Nam.

Diu khong ¢o tu cach phép nhan chi thé, nhung ngay nay, dong ho van con
nguyén gia trj chi phéi, tac dong trén nhleu [inh vyc.Tac dbng truc tiép nhét 1a vai trd
doan két than ai twong tro trong cude sdng va khuyen hoc khuyén tii cia dong ho. Tac
dong chin chinh nghi 18 va co so thd ty, thd cung td tién dd gdp phén bao ton di san
van hoa va thuan phong mi tuc ctia ndng thén mai. Viée soan lai téc uwde phu ho‘p vai
quy udc nep song van hoa gla dinh lang x3, chén chinh gia phong gia gido; viéc Vlet
la1 gia pha, toc pha, in sach v& dong ho gép phan ton vinh va giao dyc con chau vé
truyén thdng dong ho dong tde, néu cao 1ong yéu nude cho céc thé hé trong ho, trong
nha.

Khi x hoi phat trién & mic do cao, giao luu, héi nhap, ddi méi, ma ca, gia
dinh chiu nhidu strc ép va di ¢ nhitng bién dbi dé phi hop.Bén canh nhing gia dinh
hat nhén, gia dinh mé réng ctia ba, bon thé hé, da xuit hién nhitng md hinh gia dinh
khong day du va da phire. D6 13 gia dinh géa bua, md ¢bi, don than khéng két hon,
don than do ly hén, gia dinh k& hén véi ngudi nude ngoai, gia dinh theo kidu sbng
thir, gia dinh chung séng ddng tinh, gia dinh tlr thién nhan nudi con nudi, gia dinh cé
ngudi di 1am #n xa thuong xuyén véng nha...

M5 hinh gia dinh léch chudn, khong hén tha 14 nhitng bién di bat loi cia té bao
x& hoi. Tuy ti 16 nay khéng 16n nhung tac déng xAu khong chi dbi véi gia dinh, dong
ho, dong tdc ma anh hudng téi cong dong dan cu, giy bét binh trong du luan xi hdi,
tr¢ thanh khong binh thudng trong buc tranh toan canh gia dinh Viét Nam hién nay.

Vén hoa tr uyén théng 1a nén tang co ban cho ndi dung va hinh thirc gido duc
dao dtrc, 181 sdng trong gia dinh Viét Nam hién nay va song hanh cing véi viée tiép
nhén nhiing gia tri tu twdng dao dirc maéi phu hop.
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Gi4o duc dao dirc 16i séng va nhén cach con ngudi trong gia dinh khéng thé phé
mic tinh tu phat, tr gidc, cang khong thé thd o xao nhing, Lai ciing khong thé dé
theo 16i mdn xua cii “dén nha ai ngudi ndy rang, muc nha ai nha ndy den”. Cin sém
c6 bd tidu chi v& dao dire 16i séng duge gido duc trong mdi trudng gia dinh va cdn phd
cap né nhu viée x6a mi chit, phd cép gido duc t6i toan dan va cin duoge quang ba
truyén thong, kiém tra don déc vao né nép & cong ddng dén cu va trong céc td chire
doan thé chinh trj xa hoi & co s6.

Ngé Quang Hung/Tap chi Gia dinh va Tré em
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Noi dung 11: Gia dinh trong th&i dai cong nghiép

Trong x3 hoi hién dai, d& thay rat nhiéu gia dinh va ca nhéan cb ging tao nén
mdt doi séng riéng cho minh, do chinh minh 1am cha. Tinh doc 1ap ctia mdi ¢4 nhan
dang dugc khing dinh trong mdi gia dinh.

Nhiing thay doi ciin ban

Trong khoéng 20 ndm nay, gia dinh Viét Nam cé rat nhidu thay ddi quan trong
va difn ra kh4 nhanh, tir nhitng thay déi trong cach ngudi ta di dén hén nhan dén
nhitng thay ddi trong doi sbng. Tudi két hon ting hon, hdn nhan ty tim hidu lua chon
dua trén tinh yéu khdc xa so voi canh “cha me dat déu con ngdi ddy” thoi xua. CL‘mg
v4i nhitng thay i trong hén nhan, cude sdng gia dinh cung ¢6 nhitng xu hudng méi,
cac cip vo chong ¢6 con it hon, sém tao 14p gia dinh riéng, khéng song cliing cha me
va it chiu sy chi phéi truc tiep cta cha me ciing nhu ho hang hai bén.

Mot bire t1anh thti vi méi vé gia dinh dugc dung 1€n, trong d6, phu nit khéng
phai ngudi doc quyén trong chuyén bép nuc, dan ‘Ong khong phai la nguoi doc quyen
thing tién & x4 hoi.Viée giai tri, sinh hoat, mua sdm dugc tién hanh dan chi hon gitta
céc thanh vién trong gia dinh.

Trong x4 hoi truyén thong, nhitng nhu cdu clia con ngudi don gian véi dn no
méc 4m, mdt mai nha che ning che mua.. . Nhung hién nay da co nhiing dbi thay co
ban khi x& héi va gia dinh Viét Nam dang chuyén minh dé trd thanh mdt x& hoi hién
dai, mét gia dinh hién dai ma dién hinh 14 & cdc thanh thi. Tir chd gia dinh 16n kiéu gia
trudng, dan dén chuyén thanh gia dinh hat nhan.Céc thanh vién trong gia dinh c6
nhitng mbi quan hé dbi v6i nhau khac trude. Tinh doc lap clha ngudi phu nff, cta con
cai duge tang 18n, khong khi “dan chu” va “binh ding” tr rong gia dinh hinh thanh.. Cac
thanh vién trong gaa dinh tham gla cbng viée x4 hoi ndm ngoai khudn khd gia dinh
tang manh, chinh sy “mé& cira” nay da dem lai sy xao tron khong thé tranh khoi trong
quan hé gia dinh,

N6 chung, tir khia canh vén héa va nghé nghlep, gia dinh khong con giit vai trd
chu yeu trong qué trinh x3 hoi héa & nhiing lira tudi vi thanh nién nhu trude. Tam voi
cha moi ngudi tré nén rong lon hon.Bén canh gia dinh, cic thanh vién con song O
truong hoc, not [am viée... vi d6 1a nhiing bao dam cho su tién thin cua mdi con
ngudi.Dic biét & mdi trudng d6 thi, sy kiém soét cla gia dinh véi con cai dang bi long
léo. Hoan canh xa hoi ngay nay dang md ra nhiéu con dudng tlen than ca nhén, bén
canh d6 14 nhitng nhu cdu vé vat chét va tinh than trong cudc song gia dinh cling tang
18n manh mé, khién céc cap vo chéng phai ludn tim cach kiém tién dé thoa man.

Chung tay viéc nha

Trong mét nghién ciu cia Vién Nghién ciru Phat trién x3 hdi cho thdy ca nam
gidi va nit gidi déu danh gid cao cong vide gia dinh.Ho cho ring viée nha gitp én dinh
tam 1y v tinh cam, gido duc va phét trién nhan cdch.Hau hét nhiing ngudi duoc phong
véan déu nhét trf voi y kién cho rang viée nha thoi hién dai phai duge chia sé giita vo
va chéng.Moi ngudi ddu tan thanh 13 ai cling ¢6 thé 1am viée nha bat ké giGi tinh cua
ho.

Tuy nhién, phén 16n phy nir va nam gi6i lai thira nhan trén thyc té phu nft van
phai lam hau hét viée nha vi dé 1a thién huéng ciia ho.C6 nghia 1a nhan thirc coa ca
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hai gi6i déu rét cao nhung thuc té thi phu nit van phai chiu trach nhiém chinh vé& cong
viéc gia dinh.

Cudc Song hién dai kéo theo nhiéu nhu cau thiét yéu khéc. Nguoi phy nif phai
tham gia nhiéu hon céng viéc x3 hoi, kiém song, con cai thém nhidu mén hoc, thoi
g1an hoc ting.Moi thir dudng nhur 14 ban rdn va ric rdi hon nhidu.Cau héi duge dit ra

13 ai phai ganh chiu nhitng phan viéc méi - nay sinh trong gia dinh?

Tinh cam gia dinh khong thé do dém duge. C6 thé ai d6 néi rang c6 gl dang ké
dau cho cdng viée ndi trg. Thye ra, khi moi ngudi trong gia dinh cung chia s¢, cung
lam vi€c nha, tinh cam gifra ho cang gan bé hon, than thiét hon.Khéng thé dinh hrong
dugc tinh y&u terO’ng bang ddng tién.Néu chiing ta ddo tao mdt lop ngudi giup viée dé
cung cAp cho cac gia dinh, 1idu ho ¢6 thé thay thé vai trd cha ngudi cha, ngudi me hay
khong?

Khi d6, vai trd clia chéng, cta vg ¢ dau?Thoi gian dé moi ngudi gdp mat tro
chuyén v6i nhau 13 1ic ndo?Ho s8 giao tiép véi nhau bang cach nao?Ho sé hiéu biét vé
nhau nhu thé ndo? Cong viée dugc chia se dé cing lam, s& dem lai hanh phtc. D6
cling chinh la s¢i day két n01 cac thanh vién gia dinh lai vd6i nhau.
Chung ta dang song trong mot cude sdng hién dai voi nhip dd cing thang. Nhitng thay
d6i trong doi song, quan diém va hanh xt ca cdc cip vo chdng 14 cin nguyén dén
dén vd s6 vy ly hon gia tang,

Trong do, co nguyen nhan ciin ban 1a doi séng kinh t& doc 1ap hon nhung cling
ban on hon khién céc gia dinh khong cé nhidu thoi gian danh cho nhau, T6 chirc cude
sdng gia dinh thoi hién dai cling 12 cach “gitt [tta” thuong yéu cho td Am.

Son Thanh/Tap chi Gia dinh va Tré em
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Noi dung 12: Gi4 tri cOt 161 ciia gia dinh 13 yéu thuong

Khéng it nguoi cho ring, by gid con ngudi qua coi trong vét chét va dé cao vai
trd ca nhan nén moi quan hé gifta cac thanh vién trong gia dinh tréd nén hinh thic, long
180, thim chi bj xem nhe.Phai ching céc gid tri gia dinh truyén théng dang dan bi phai
nhat?

Tw didu chinh lai minh dé vﬁn gitt dwge hanh phic

Thwa éng, vi dp lyc kinh 1é mix ! quan hé gia dinh co 5 phiin bi I6ng 160.V iy mbi
gia dinh sé tw diéu chinh lgi minh the naio dé vin giiv dwoc hanh phucf"

Nguyén nhén do trong nhip song ngdy nay, co hoi d& moi ngudi tang thu nhép,
c6 viée 1am nhidu hon, cho nén thoi gian cac thanh vién danh cho nhau ngay cang tr¢
nén eo hep hon, nguoi 16n it danh thoi gian cho tré con hon. Dy 1a didu rit déng tiée
clia gia dinh Viét Nam hién nay.Bén canh dé, mdi quan hé trong gia dinh bj tic déng
va dudng nhu bi long léo di, cho nén thoi gian & bén nhau, chdm séc nhau ciing it di.

R rang, ap luc gitra viée kiém tién ting thu nhdp véi hai hoa cac mdi quan hé
trong gia dinh, danh thoi gian cho nhau cin phai tinh dén 14u dai. O nudc ta, nhing
chinh sach x3 hdi chua dugce dé cap mot cach toan dién. Tai duogce bidt & mot sb nude,
néu nhu gia dinh c6 nguéxi cao tubi ma con cdi mua nha & gén cha me thi s& dugc
huéng chinh séch giam gia. Dbi v6i gia dinh Viét, theo t6i, mdi thanh vién trong gla
dinh cén ty can dbi va héy giam bat nhu’ng ap lyc qué coi trong viéc phai kxem tién,
ma sau lung 14 khoang tréng vé mit thdi gian danh cho nhau. Trude hét, trong mdi gia
dinh phai ¢é cach nhin nhén vén dé nay rd rang hon.

Phii chiing cdc gid tri gia dinh truyén thong dang dan bi phai nhat?Viy diu
1o gid tri cot 16i ciia gia dinh?

DU 13 gia dinh truyén théng hay phi truyén thdng, thi gia tri cbt 181 cta gia dinh
Viét Nam trong moi thoi dai, dic biét trong tuong lai, van 13 gia tri yéu thuong, tén
trong, binh déng, chia sé, kinh trén nhudng dudi, thiy chung, anh em hoa thuin. Nhu
cac cu néi “ldy nhau vi tinh, Séng duge véi nhau vi nghia”, thi thiy 6 rang yéu
thuong, biét t6n trong, san sé¢ voi nhau 1a chit két dinh 1am cho gia dinh ton tai.
Nhitng gia tri ndy dén nay van dugc x3 hdi trin trong va thuc hanh trong nhiéu gia
dinh. Tuy nhién, tiong bdi canh tac dong cia cong nghiép héa va qua trinh hdi nhép,
mdt s6 gia tri bi mai mot, chir khong phai d6 v& nhu mt sb ngudi nghd.

Chung t&i cho ring chirc ning thoa min tdm 1y tinh cam s& 13 chtc ndng ndi troi
cla gia dinh, vuot trén ca nhitng chirc ning khac nhu sinh dé, tai san con nguoi, kinh
te va gido duc x3 hoi hda con tré. Tinh yéu thuong va su chia sé van 13 nhitng gi tri
cdt 161 va bat bién cua gia dinh Viét Nam, khong phan biét loai hinh gia dinh.

Gido duc gia dinh hién nay cé nhiéu vin dé nan gidi. Viy diu 1d 101 gidi cho
cdac bdc phu huynh?

Ngay xua, quyen uy thude vé bd me, trach nhiém 1 cta con. Nhung ngay nay,
du’O’ng nhu ¢6 sy hoan d6i. Nhiéu ngudi khi dé con ra di nghi con minh 13 thién than,
gioi giang, ndi trdi nén ngay cang cung chidu con. Trudce kia, cha me gido dyc con chi
tiét, ti mi, tir “hoc &n, hoc néi, hoc 261, hoc m&” dén cu xt, trach nhiém véi cha me,
anh em, ho hiang, lang x6m... Nhung c6 nhiéu gia dinh bay gid, con chi cdn dem
nhiing diém 10 vé 14 cha me d& mén nguyén roi.
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Mot vén dé khac ma nhidu nguoi quan tdm niva 13, viée day dd ctia cha me v6i
con thoi nay rat kho khan. Chang han, trong thue hién quyén tré em theo quy dinh cta
Hién chuong Lién hgp qude. By lau nay, ching ta tap trung néi nhidu dén quyen ma
it nhic t&i bdn phan cta tré em, v6 hinh trung tao ra nhiing nhin nhan thiéu day du
trong cach cu xt, day dd tré.Hién nay, viéc giao duc dao dirc trong gia dinh bi xem
nhe.Nhiéu tré em ngay nay c6 16i song thue dung, ich ky cd nhén, gia dm sinh ngoai,
thich hudng thy, coi thuong tinh cam gia dinh, xem nhe cac gia tri tr uyén théng.Gido
duc gia dinh hién nay dang ¢ véan dé.

Téap trung giao duc con tré ngay tir trong nha

V(iy thi S(‘fp 101 viéc hogch dinh chinh sach cho gido duc gia dinh cdn wu tién

© nhitng vin dé nao dé thich irng voi cupc song dwong dai, thwa ong?

Nhitng nam t4i chinh sdch cin wu tién cho cic gia dinh do la tép trung cho giao
duc con tré ngay tir trong nha, day la diéu khong thé thiéu néu mudn hudng téi gia
dinh hanh phuc Ching t61 ¢6 dinh hudng rét 16n, d6 13 xay dung nhan cach nguoi
Viét Nam tir gido duc dao dure, 16i song trong gia dinh.Day la chu dé xuyén sudt trong
viéc thye hién Chién luoc Phat trién gia dinh Viét Nam dén nim 2020, tim nhin dén
nam 2030.Chang ta phai tép trung vao gido duc trong gia dinh, tir gia dinh, bét dau tir
gia dinh. Con ngudi ndo ciing véy thoi, khong thoat ly khoi gia dinh, ké ca khi ho da
trudng thanh thi gi4o duc gia dinh, tdc dong trong gido duc gia dinh van c6 gi4 tri.

Viét Cudng (thwe hién)/TC GDTE
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