CAROL WESTON
'NHUNG DPIEU CON GAI -

SISTER NEVER TOLD YOU

?

ALL THE STUFF YO



Dich tif nguyén ban tiéng Anh Girltalk:
All the Stuff your sister never told you ctia Carol Weston
Nha xuat ban Harper Collins Publishers,
New York, N.Y. 10022, USA



CAROL WESTON

NHANG PIEU CON GAT
NGAT HOI ME

TUAN ANH (Dich)

NHA XUAT BAN PHU NU



Xin chao

Téi thuc sie rdt vui khi cde ban dd tim chon doc cudn sdch
Girltalk - Nhirng chuyén con gai ngai hoi ban). Téi da danh toan
tam, todn tri vao viée viét va chinh sica ngi dung cuon sach.

Muc dich ciia 161 khi viét cudn sdch nay la givip duge cdc ban
phén nao khi phai trai qua d6 tuéi ddy thi... va thiing tién véo
dai hoc. Dit ban ¢6 ¢ d3 tudi nao, 11 hay 19, (61 xin hira va cam
doan ring cubn sdch s& mang lai cho cdc ban that nhiéu diéu bo
fch va Iy thit. Ban cé nguwoi chi gai hay ngudi b6, nguoi me tuyét
voi luon sén long tra 10 tdt ca nhitng cdu héi ma ban néu ra,
thé nhung c6 thé ho s& khong noi ra hét hode cé thé ho khong
biét hét moi diéu ma ban muén biét.

Cudn sdch bao gom toén b nhitng chuyén ma ban mubn biét
khi minh dang & trong d tuéi méi lom, né cing cung cdp ca
nhitng diéu ma ngay chinh ban than 161 ciing phai mat nhiéu
nam troi méi hiéu dugc. Ngodi ra, cuén sich con cung cdp
nhiéu dia chi trang web hizu ich, nhiéu kién thitc théng minh di
dom, va sau cung la rét nhiéu ld thu 161 4@ nhdn duoc tir nhitng
¢6 gdi & @6 tubi dang lom va méi 1om. Téi dd va dang tra 161 rat
nhiéu 16 thir dwoc nhitng ¢ gai gii dén tic nam 1985, Téi ciing
da va dang viét cho chuyén muc Dear Carol (Chao c6 Carol)
trong cuon tap chi Girls'Life (Cudc séng ciia nhitng c6 gai)
ngay tir lan ddu tién tap chi dugc phat hanh.



T6i khéng c6 ngueoi chi gdi hay ¢6 em gdi ndo ca! Thé nhung
dd c6 rdt nhiéu lan 16i dd phdi “tiep chuyén” nhidu co gdi khi
dém da vé khuya. Khi Viét cudn sdch nay ldn ddu tién, 16i dang o
dé tusi 20, vér 16i luon tedng tuong minh Ia mdt sinh vién dai
hoc ludn khao khét dén kp nghi hé. Va dén mot hom t6i bong
chot nhdn ra rang dita con gdi bé bong cua t6i da lom. Téi nhdn
ra rang néu minh muén cung cdp cho con théng tin, danh cho
con nhitg 161 khuyén vé cdach lam thé nao dé co duge nhitng lua
chon khén khéo, lam thé nao dé cham soc tot ban thdn minh thi
c6 1é da dén lic minh d@d phai lam diéu d@6. Va t6i di cho xudt
ban cuén sdach nay.

Gan hai mueoi nim qua, cudn sdch Girltalk vén dugc tdi ban
va da dirge dich sang nhiéu thir !z'éng khdc nhau trén toan thé
gici. Toi d@a viét nhiéu cudn sdch khdc nhau, trong @6 cé thé ké
dén cudn “Today” (Ngay nay), cubn “48 hours” (48 tiéng dong
hé), cudn “Oprah” va cuén “The View” (Quan diém).

eBan nén doc cudn séch nay nhu thé nao? Poc né Ifén mot
mach tir dau chi cudi? Bé qua mot sé phdn néu thdy khong can
thiét? Hay ban nén doc theo bdt ky cach nao ma ban thich?!
Chuong “Thdn thé” dé cdp dén “Doi go bong déao”, hién tuong
kinh nguyés, cdch luyén tdp va gin giir than thé sao cho can doéi
va khoé manh. Chuong *Tinh ban” gitip ban biét cdch két ban
va gin giit dugc tinh ban sao cho bén vitng, v quan trong hon,
chuang nay € gitip ban biét cdch lam thé ndo khi ban thdn minh
bi mdt nguoi ban gdt gong hay bi bé roi. Chuong “Tinh yéu™ sé
cho ban biét lam thé néio dé biét duwpc mor chang trai c6 thich
minh hay khong, lam thé néo 3¢ “tdn tinh” mét ai dé ma khong
bi ngudi ta coi la ké “kho khao”, lam thé nao d@é lam cho mot
moi quan hé dugc tién trién tt dep, va lam thé nao dé khi chia
tay ma khong cam thdy dau dén hay hut hdng. Chieomg “Gidi
tinh” cung cdp cho ban nhimg thong tin'vé nhimg vin dé kiéng



ky, vé cdc bién Phdp phing trdanh thai, va céc can bénh lgy
truyén qua duong tinh duc, viéc mang thai... Ban hdy doc kp
chieong “Gia dinh” néu ban muén cé dwoc mot méi guan hé (6t
dep hon vdi cha me, véi anh chi em ruét thit, hodc véi anh chi
em nudi, va ca khi ban dang cén dén nhitng 161 e vin vé vén dé
nay. Chuong “Gido duc” bao gom nhitng ndi dung nhu: Théi
quen hoc hanh, nghién ciru, cdc chuong trinh hoc phdn, cdc
nhén biét va hoc tdp nhimg vén dé kho, sy ling tung truce mot
véin dé nao do, va ddc biét la Iam cach nao dé chon dirgc trudng
dai hoc hop véi minh, lam thé nao dé thi dirge vio mét trieong
dai hoc minh di hea chon dugc. Chuong “Tién bac” sé giai
thich cho ban biét diege cdch lam thé nao dé kiém duwypc nhitng
cong viéc “lot dquong”, dé réi sau dé tim kiém dwoc céng viéc
thiee sw thich hop cho minh. Déong thoi cho ban biét cach phai
lam gi dé thanh COng trong cudc phong vin xin viée lam, cich
lam thé nao dé co mot tuong lai t6t dep. Trong chuong “Thudc
ld va ruou”, ban sé duoc biét d(fy du s that vé nhitng vin dé
nay. Ly do la vi ban thieong hay bi ton thieong boi nhitng didu
ban thin minh thucng khong hay biét. Vi cudi cung, chuong
“Tric nghiém” sé& cho ban biét ban thiuong to ra ghen ty dén
migc nGo, viéc ban hiéu vé nguoi ban thin nhdt ciia minh dén
ddu, va liéu rcing ban va anh dy co Phai la mot cdp xitng déi viea
lika va ban 6 phai la nguci qud tuyét voi hay khéng.

T6i com nhé thay gido day tieng Anh cia t6i ting noi: “Héy
viét vé nhitng diéu ma em bidt”. Va t5i dd lam theo dung nhur
nhitng gi ma nguoi thay da day bao. Mt Iy do khién 16i nhé dén
nhitng ndam thang woi teen ddy song dong ctia minh (khi mé moét
56 ngudi Ion tudi thuong dé dang quén no) chinh la t6i nhan
thay minh di truong thanh lén rdt nhiéu. Khi ¢ giai doan tuoi
feen, 161 dd ting hoc tai mgt truong cOng & ving ngoai 6, roi
chuyén dén hoc ¢ mot truong tu trong néi thanh. Téi ciing da
ting c6 mot thoi gian 6 trong mot trang trai tai mién Nam meée



Phap, ting la mét ngudi giiip viée & thi dé Madrid cia Tdy Ban
Nha, va da timg theo hoc tai trucmg Dai hoc Ivy League. Thim
chi néu khong nhdn ra dioc nhitng quang thoi gian do, t6i ciing
da thuc sw 1rai nghiém nhitng ndm thing tudi teen cia minh
diedi nhiéu géc nhin khdc nhau. Téi ciing da@ ghi chép lgi tét cé
nhitng phut gidy do trong nhiéu cuén sé nhat ky ma gic day 16i
van dé chiing trén gid sdch trong phéng lam viéc cia minh,

T6i hy vong cdc ban ciing dugc “thucng thirc” nhitng nam
thang 161 dep do cua chinh minh, Dicu tuyét voi nhdt ¢ mot ¢co
bé hay cdu bé (i teen chinh 1a dp tudi do 1 tién dé @é ban c6
thé tré thank mot con ngudi nhur Y muén.

Diéu do thét tuyér voi bidt bao?!
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Chuwong I
THAN THE

Pé tré nén hip din va khée manh

Khi qua map dén mirc “tron trang truc” hodc qué giy dén do
“phéng phiu”, chic hin ban khéng cam thiy vira 1ong mét chut
n&o. Ching phai chi c6 ban, ma hiu nhu ai ciing vay. Dé co
dugc mét than hinh dep qua thét rat khé khan, Than hinh ban c6
thé phi ra & bat cir chd nao, mit c6 thé moc nhiéu tan nhang hay
nét rudi, 1éng moc lung tung, kinh nguyét khéng én dinh... Vay
diéu gi dang xay ra bén trong co thé ban? Phai ching ban dang
gap khé xir voi than hinh va khuén mdt ciia minh?

Vé bé ngoai thudng tao ra nhiing 4n tuong dau tién rét manh.
Tét nhién khéng thé bd qua cic yéu t& khac nhu sy than thién,
théng minh, sau sic va khiéu hai hudce. Vi mét chat ¢d géng, ai
cling c6 thé tw lam cho minh tré nén khoe manh, hdp dén hon.

Ban va than thé minh ludn 1a d6i ban ddng hanh sudt cude
doi, vi vay ban cdn phai hoc céch cham séc thin thé sao cho
khoa hoc va dung cach. Chuong déu tién clia cubn sach nay s&
cho ban biét phai 1am thé nao dé luén duoce xinh xén, hép din va
khoe manh.



B a . - F »
Dan 6ng cé lo ling vé co thé ciia hg khong?

Tru6e khi ban vé doi “go bdng dao™ va van dé kinh nguyét,
€4 I€ ban cling mudn biét dan ong c6 bao givr lo ling vé co thé
cua ho khong. Cau tra 16i 1a: Dan ong ludn lo lang vé co thé cua
minh!

Ho thuéng lo ling vé chidu cao, d6 chic khée cia co bép,
mirc do ran chic, no nang ctia vong ngue, léng nguc réi dén
16ng mu. Ho sg nhitng thir nay khéng du 16m, khong du ram rap.
Ho luén uéce ao ¢6 duoc giong néi trdm lang, khéng méc tat néi
lip, noi ngong. Ho thudmg mét méi do phai vt 1on v&i mun
trimg ¢4 va cdc nép nhin, cam thdy béi rdi, lo so va ham mudn
moi lic moi noi. Ho ao ude minh dep trai hon, ban tay khong bi
d6 mé héi mbi khi mosi mot quy c6 nhay diéu van,

Canh dan 6ng con lo ling nhiéy hon khi & trong céc nha tim
danh cho nam gidi, cac nha thay d0, va ca trong phong tim
ri€ng. Don gian vi ho nghi ¢6 thé ¢6 ai d6 dang ¢4 tinh "kiém tra
cua quy" cua ho. Khéng chi suy nghi vé kich thuéc duong vit to
hay nho, mot sb chang trai con thudng tryc ndi 8¢ ching bj cong
hay veo vo...

Chua hét, giéi may riu con cé mdt n6i lo khic: Nhimg gide
mo uot. Nhimg chang trai & do tudi méi Iém thuong tinh day va
phat hién ra ring ho d4 xuit tinh trong dém; ho tur héi khong biét
dy c6 phai la diéu binh thuong khong. Viéc nay thyc ra hoan
toan binh thudng. Tham chi, thinh thoang ho gip tinh trang
“cuong climg” khéng ding lac ding noi, diéu nay ciing khong c6
gi bét thudng ca. Chuyén canh may rdu khéng noi cho ai biét 1a
nhiing chuyén nhur d6i khi ho “chao c&r” vio budj sang sém, khi
dang ngdi trong 16p hoc, thim chi c khi ném trugt trong tran
dau bong .



Nhiéu chang trai con cam thiy khong duge thoai mai vé vin
dé tinh duc clia minh. Néu thu dam qua nhiéu, liéu ¢6 phai 1
ham muédn qua trén? Néu thit dam it liéu ¢ phdi la kém coi vé
tinh duc? Ho cén lo ca chuyén néu thi ddm ma sdm dat cao trio
thi ¢6 phai bi bénh tao tiét khong? Va néu ho choi véi nhidu
ngudi cung gioi thi liéu ¢d bi “gay” khéng?

Qua that, nhimg chang trai moi 1én khdng nén dit ra nhimng
ciu hoi nhu thé nay, Méi ngudi c6 mét te dd phat trién khac
nhau vé tinh duc va khong cn thiét phai lo ling vé nhig kinh
nghiém cung nhimg mo mdng thoi trai tré,

Tuy vy, phai nit lai c6 duge mét loi thé hon hin so véi gioi
may ru trong viéc giai quyet cac “lo Vang” & la tudi day thi.
Phin 16n céc chang trai déu khéng tdm su nhimng “n01 dau” tudi
moi lém cua ho, trong khl d6, con gai ching ta may man lai duge
th0a1 mai thao ludn vin dé nay. Chuyén mdt ban gai kéu 1¢én
rang “udce gl hai trai dao cta t6i to hon” la chuyen khong cé gi
la. Nhung d6 ai tim duge mot chang trai nao Ién tiéng mot cach
cdng khai, ké ca trudc dam ban bé than thiét; “Usc gi cai dy cla
toi to hon”. D6 1 diéu ma cac chang trai thudng rit ngai ban bac
cong khai. Ho c6 rat nhiéu vAn dé kho khin va nght ngai, nhung
lai ¢6 rit it noi dé to bay nhimg 1am sy tham kin d6é cia minh,
Nhitng nguoi dan 6ng thuong tu tip tan giu voi nhau du thir
chuyén trén trdi dudi bién, nhung lai ¢é xu hudng lo ling mot
minh. Ho khong ¢ nhiéu tap chi hay sach v& dé tham khao,
nhung phai nir thi lai c6 rat nhiéu. Vay xin hay ¢b ging chim
chi doc sach.

Tat ca nhirng diéu ban mudn biét vé dai g0 bong dio

Néu gidng téi chic thinh thodng céac ban ciing cam thiy chén
thdn hinh ctia minh. Tai sao d6i go bong dao cia minh khong &
mifc vira phai ma lai to qua hoac bé qua?



Diéu dang budn la thoi gian bidu cia co thé ching ta lai tuin
theo sy diéu chinh cua cic hodc mdn va gen di truyén, chir
khong tudn theo ¥ mudn ca nhan. Néu co thé vin chua bit diu
phat trién thi ¢ 1& ban nghi minh khong duoc tao hoa dbi xur
cong biang, Nhung néu da phat trién duoc nhiéu nam, ban lai to
lang minh s& sém trd 1én qué to 16n. DU thé nao, ban vin cam
thdy ghen ti voi méy cb gai ¢d bd nguc trung binh,

Té1 cling ghen t1 véi ho. Toi dd ludn mong muén dugc phat
trién sém. Toi khong thé doi dén khi déi bdng dao cua toi to len
dé bo nhing thir hd tro rat vudng viu khoi bd ngue. Téi mudn
som ¢o6 kinh, va mong cho nhitng cai mun nhan chét tiét nhanh
chéng bién mat. Khi mai 14 tudi, nguc i phang 1i. T6i cir phai
nUp sau nhitng tdm rém cira m3i khi thay db va nghi t6i nhimg
cdu chuyén hai hude vé bd nguc 1ép kep ciia minh.

T6i va ¢b ban Ali c6 nhitng ndi niém khac nhau, nlumg gibng
nhau & ché la déi go bdng dao luén gdy cho chung t6i su chén
nan. Ali thi ludn t6 ra dau khd vé& bg ngue nés nang qua c¢&, con
t8i lo ling vé& than hinh “cdy gy” clia minh. Pé che di than hinh
nG nang vdi by ngue ngoai ¢, lic ndo Ali ciing miac chiée do
réng thung thinh.

Chinh Ali d4 néi cho t6i biét cach thir déi go bdng dao mot
cach 15t nhat. Co giai thich: “Dé& biét ta cé nén ding nit nguc
hay khong, hdy dit mot chiée but chi & phia dudi mét trong hai
bau v, va quan sat xem nd co nhlch 1én hay khdng”. Tdi cui
minh budc vao phong tam... va rdi chiéc but chi roi lach tach
trén san nha. DAu sao Ali cling trao cho tdi hai chiéc 40 nit nguc
quda c& cta cd. D6 1a nhimg phan thuéng “vung v&” vi ¢é ta phai
chuyén sang ding loai 4o rong hon. Tuy nhién, t6i vin khéng
thé tuong tudng ra cach mic né nhu thé nao.

Status cfing phai hing chiu nhimng 15i ban tan khi chung t6i
ban luin van dé ¢& 4o nit nguc. O trudmg loai A la ly tuomg,
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nhung d6i v6i vong ngue thi phai la loai B. Tai da khong dat
duoc loai nao: t6i van chua hoan thién.

Maét su thit khong thé pha nhén la céc ¢b gai ¢6 than hinh
hép dan luén nhian duge moi sur cha y. Trong mdt cudc ban d4u
gid & Luan Dén, nhimg ngudi dan 6ng quan tim dén doi go
bong dao timg tra t6i 1.040 dola cho chiée 4o nit nguc 36-D da
dugce Marilyn Monroe méc! Thé nhung nhidu ¢d gai khong thich
sy chi y kiéu dé, ho chi cam thdy bot cing thing néu nhu c6
mot vai ngudi chit y dén minh. Con 161 chua bao gi¢r hoan toan
chii ¥ t6i diéu d6 nhung da nhén ra ring nhitng c6 géi c6 ddi go
béng dao nho ciing dugc khéng it ngudi ngudng mé. Thém vao
d6, vé& sau nay ddi go bdng dao c6 xé xudng cling khong thanh
van dé, trong né khi 4y that kho khién ngudi ta c6 cam giac
khiéu goi, nhung dé tao nén cam gidc manh mai.

Phén 1on déi go bf‘mg dao clia cic ¢d gai Hoa Ky bat dau nha
han 1én khi dat toi s do hai con sé, thudmg 1a 10 hay 11. Nhidu
cd con bat dau phat trién som hon so véi ban bé cung tudi.
Nhimg ¢6 gai ngudi My gbe Phi c6 xu hudng xuat hién déu hiéu
cua tudi day thi (¢6 16ng mu, hay d6i go bdng dao 16n hon) sém
hon cac ¢d gdi da tring mdt nam, Khi 16ng mu va ddi go bdng
dao phat trién khoang mot nam hay 14u hon ni¥a, céc ¢d gai co
thé bt dau co kinh nguyét. Mot vai ¢d gai ¢6 chu ky phat trién
chung gidng nhu ban be, nhung nhiéu ngudi phat trién trude hay
sau so voi chiing ban s& tr& nén thiéu kién nhan. That tha vi khi
biét ring ban khong phai 1a ngudi duy nhét ludn lo ling so sanh
d6i go bong dao cua minh véi nhimg ¢b gal xung quanh. Va thi
vi hon khi ban biét rang cubi cing hau hét cdc cd gai déu hai
long voi than thé minh.

Ban thir nghi xem ai lai di choi vdi mét ¢b gai lac nao cling
ban tam vé d6i go bdng dao cua minh? S& I khong ding néu
cho rang dan 6ng ai ciing thich nhimg ¢ gai c6 than hinh dep.



rat nhiéu ngudi trong sé ho ¢4 xu huémg thich nhimg cd gai ludén
thodi madi, ¢é ¢4 tinh va tu tin.

Khi thuc sy khée manh va sin chac 1a khi co thé chiing ta
quyén rii nhat. Nhimng thang ngay dau dau suy nghi vé khung
chdu, khung do 16t, o nit ngyc... s& lui lai sau lung ban. Gi¥ day
to béo, phang phiu, hay trung binh déu tré nén tuyét diéu. Hay
¢d1 bd 40 so mi khi boi, hiy ra khéi chiée tii ngit khi ban khong
mic gi. Hay bat dau danh gia cao than thé cha ban khong chi vé
phuong dién tréng né nhu thé ndo ma con vé phuong dién né da
lam cho ban tré nén dep hon, hip dén hon ra sao. Ban khong
nén bit chudce t6i va mot sé ngudi bi quan khdc, lic ndo ciing
dau kh vé diéu khong diu vio déu Ay trong mét thori gian dai.

Ban da bao gi¢r tu hoi vé viée giai phiu thim my doi go bong
dao chua? Khéng mot phiu thuat gia 18i lac nao lai tién hanh
viéc phau thut cho mot ¢6 gai dudi 18 tudi, nhung c6 thé ban
rat to mo mudn biét vé viéc bom hay hat m& nguc. Mot s phu
nit ¢6 nim vi vong xubng da chon cach gidi phiu dé thay d6i.

Bay gid t6i s& ké cho ban nghe cau chuyén vé Tara. Khi con
hoc & trudng phé théng trung hoc, Tara 1a ngudi ¢o than hinh
nhé nhin, manh dé, nhung lai ¢6 bo ngue kha lon. Két qua 14 khi
ding nit ngue, ¢d di bi dau hmg va moi vai do ddy 4o xiét chat.
Tara cam thiy rét budn khi ngim nhin co thé trong guong, nhét
1a nhitmg khi ¢& nghe thiy 161 binh phdm khiém nha cia mét sb
ké hay “budn dua 1&, ban dua chudt” vé bd ngue ciia minh. Cubi
cung, me Tara di din c6 dén mot sd bac si dé kham, cac bac sy
déu cho ring s& tét hon néu bd nguc cia ¢ bé duoc lam nho lai.
Vi lai, lic ndy Tara cfing da du tudi dé 6 thé tién hanh giai
phiu tham my. Cb duge dua t6i bénh vién dé kham, sau dé giy
mé, roi giai phiu va duge didu tri & d6 vai ngay, tidu ton hang
ngan déla (mét phan do bao hidm tra), chiu nhiéu dau dén va
cudi cting ¢6 di ra vién véi bd ngue nho hon, gon gang hon.
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Nhiéu nguoi dodn ring Tara d3 bj sut cin nhung ho khong Iy
gial dugc cd sut cin do dau. Tara da cé ban trai, cudc séng tinh
cam khéng hé thay déi. Niumg c6 din cam thy thoai mai va hai
long hon vé chinh ban thin minh , mic di cude phiu thudt c6 dé
lai mot sb vét seo dudi nguc va xung quanh nim vi. Biéu do6
cling ddng nghia véi viée o6 thé co s& khéng bao gio cé kha
ning cho con bit. Nhung cho dén lic nay, Tara khéng hé hdi tiée
diéu gi. Truomg hop cia Tara la rit dic biét.

Thé con thai cuc con lai thi sao? Ta ¢6 thé lam cho dbi go
bbng dao to 1én duge khéng? Quang co & cudi cée tap chi hiu
hét déu khong déng tin twomg cho lim. Mét sb bai tip thé duc
don gian chi lam cho lung va vai réng ra chir khéng hé ¢6 tac
dung gitip phan ngue to thém.

C6 khéng it tranh cdi v& mirc d9 an toan dai lau ctia viée phiu
thudt hay cdy ghép nguc. Khong ¢6 bét cir mot bac sT gidi nao
lai déng ¥ cho mét ¢& bé tudi “teen” phiu thujt thdm my bd
ngue. Vi theo céc bac si, co thé va tri ndo & Itra tubi nay dang
trong giai doan phat trién, va s& ¢on c6 rit nhidu su thay déi
trong tuong lai. Rét nhiéu phu nit di tién hanh d& phiu thust
thAm m§ hodc cAy ghép mé ngue, ¢6 ngudi lam didu nay sau khi
ho bi cdt mat phin ngue vi bi ung thu. Nhung thuc té, sé nay
khong nhiéu, phan 1én phu nit giai phiu thim m§ nguc vi nhu
céu mudn cho minh dep hon.

T61 la ngudi giau tri tudng tegng, nhung t5i ciing khong thé
tuong tuong duwoc ra viéc minh s& dé mét bac si phiu thuat tién
hanh gy mé, sau dé cit doc theo cac nép nhan phia dudi ngue
dé tao thanh hai c4i thi trude khi thue hién viée cdy mé vao d6.
Va cuéi cung la khau cac vét cit d6 lai.

Chi phi khong 16 cho viée cdy ghép nay chi duge bao hiém
chi tra mét phén, con lai ban phai tw lo 1dy. Thuong thi déi gd
bong ddo méi cb duge tir viee cly ghép vimg khoe hon dbi biu
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vty nhién, chinh vi thé c6 nhiu phu nir [am phiu thuat ciy
ghép da than phién ranghai biu va ciia ho cimg nhir d4 va ching
dong ddy bao gi¢. Nhiéu nguosi khéc 6 ra lo ling vé& d an toan
cling nhu tac dung phu (céc phan ng mang tinh di img truée
cdy ghép, hay sau khi cdy ghép thuong bi rd ri dich). Ngay ca
viéc chuin doan va phit hién sém bénh ung thu vii & nhimg phy
nit ¢6 cly ghép cling tré nén kho khan hon, thuong thi ¢ 9
ngudi ¢6 cdy ghép duge chudn doan thi chi ¢ 1 nguédi duge
phat hi¢n méc bénh ung thu vi, sb con lai rét kho phat hién,

Nhimg ¢6 gai méi 16n va phuy nix con tré rit hiém khi bi mic
bénh ung thw vi, néu nhu thdy xuét hi¢n dich mu tréing hay vang
tiét ra & dAu nim va thi cling la chuyén binh thudng, khéng nén
lo ling thai qua.

Néu sau tudi 17, ngyuc ban c6 nhitng biéu hién la, hoic trong
gia dinh ban timg ¢ ngudi than nhu ba, me, cé, di... mic ung
thu vu thi ban nén di kham va hoi ¥ kién bac si. Ngay ca khi
trong gia dinh ban khéng c6 ai mic ung thu vi tidn sir thi ban
ciing dimg chil quan, ma nén kiém tra dinh ky b6 ngue ctia minh
sau mGi ky kinh hang théng. Duéi déy 1a mét s cich ma kidm
tra ma ban c6 thé tur lam duoc:

1. Trong khi tim, dudi thang nhimg ngén tay sau d6 xoa déu
trén hai bdu vi. Vira xoa chdm chdm vira kiém tra bang cam
gidc xem ¢6 chd nao bj sung tdy, c6 nét bdm hay cuc cimg hay
khdng.

2. Nam trén giudmg hay san nha. Dua tay phai vé phia sau
dau, ding tay trai dé kidm tra vit bén phai. Khép cac ngén tay
lai, sau do xoa trén déu quanh nim va va ca vung nach. Lam
twong tu nhu vy voi via bén trai.

3. Ngdi ddy, dua hai tay lén qua ddu rdi kham bd nguc trong
chiéc guong trudc mdt xem chitng ¢6 bidu hién gi bat thudmg hay
khong. Sau do ding tay ép nhe du vit xem c6 dich tiét ra khéng.
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Khi & tubi con dang phat trién, ban dung nén lo lang qua vé
do1 god bong dio. Didu tra cho thiy, 2/3 sb truong hop chuén
doan mic bénh ung thu va 12 & phu nir dd qua do tudi 50. Va lai,
diéu tri ung thu vi khong phai 1a qua kho hay “luc bét tong tim”
nhir nhidu nguoi van nghi, tuy nhién moi ngudi nén tir tao cho
minh théi quen ty kiém tra hang ngay. Cang phat hién ra tri¢u
chimg ung thu som bao nhiéu thi vigc didu trj cang d& dang bay
nhiéu.

vé phan minh, t6i ludn thich ding nhitng chiéc nit nguc nhé
nhung mém mai hon la nhing chiéc nit nguc d4t tién ma lai
cimg vi chung thucmg gdy kho chiu. Va mit diéu nira, thit khon
ngoan khi ta biét chap nhan co thé minh. Thoi budi nay, rit
nhiéu ngudi, bao gbm ca phu nit va dan ong Iic nao ciing quan
tAm t6i viéc 1am nhu thé nao dé than thé minh to ra hay nho
nhén lai. Nhung xin nhd ring giai phiu thim m¥ luon mang dén
nhimg phire tap, phlen toai. Ban s& ludn thit vong néu nhu muc
dich coa ban 1a tim kiém sy hoan hao tuyét d6i. Dé minh chung
didu nay, ban hiy tu hoi: Liéu Michael Jackson trong tdt hon
hay b1 té di sau khi khudn mat anh ta dugc giai phiu thdm m¥?

Loi khuyén cudi cung cua tdi khi noi vé do6i go bong dao la:
Ban hiy cudi to va biét chip nhén chung cho du ching ¢6 to hay
nhé qué, thim chi ¢a khi ching bi léch di ching nira.

Vi ban, kinh nguyét cé phai 13 m{t vén d&?

Ban c6 thé tuéng tuong ra mmh lo sg nhu thé nao khi bt dau
¢é kinh ma khong hé hay biét gi vé n0° Pt nhién mmh bi chay
mau! Con t6i chic hin rt simg s& néu khong biét rang ky kinh
diu tién 12 mot phin cta tudi ddy thi, giéng nhu sy phat trién
clia d6i gd bong dao. Tham chi di co kmh trong nhiéu nam
nhung ban cé thé vin chua hiéu diy du vé n6 hoic chua biét
phai 1am gi v&i bang vé sinh.
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Phan Ién cac ¢6 gai Hoa Ky déu bit dau ¢6 kinh & do tudi 11
dén 13. Thoi diém c6 kinh con phu thude vao nhiéu yéu t6 nhu
chung tdc, ché do dinh dudng, cdn ning, va cad ham lugng chét
béo trong co thé.Lan kinh nguyét du tién ciia mot ¢o gai thudng
bit d4u sau khi doi gd bdng déo da phat trién va long mu 43
moc. Cac cb gai ngudi My gbc Phi thuémg ¢6 khuynh huéng co
kinrh som hon céc ¢ gai nguoi da tring. Khéng ai 1y giai duoce
vi sao lai nhu vdy. Nhimg cb gai ¢é ddng ngudi méanh mai
thudng c¢6 kinh mugn hon nhiing ban cing lra nhung ning can
hon. Tai sao lai nhu thé? Ly do la khi ¢é kinh nguyét, ban d4 co
kh& nng mang thai. Va tao hoa khéng muén cho cac ¢d géi qua
manh mai mang thai vi sirc khoé chua cho phép.

Héi hoc 16p 7, ¢6 mdt ¢ ban la Carie. M§t lan, dimg trude
béc thang phong thi nghiém, ¢6 nang tuyén bé: “T¢ di ¢ ban”,
nhung sau d6 i lai thdy Carie di vao mdt minh, c6 dao mét rdi
néi: “Y té la ky kinh nguyét Ay”.

Lén 16p 9, tit ca cac ¢ gai toi biét déu thi thAm vé “thoi diém
trong thang” 4y cla minh. Va téi chot nghi con minh thi sao
nhi? Khi ndo minh cé kinh? Tuin nay u? Tai trudng? Va vio
ngay nao nhi?

Cudi cing t5i ciing da c6 kinh khi 15 tudi. Di voi bit ky ai,
[4n dAu tién hiém khi kinh nguyét ra nhidu. Thong thuong né chi
dé lai mot giot mau do trén gidy vé sinh khi str dung, hogc nhidu
hon nita 1 mét vai giot trén quén 16t (ban hdy dung nude lanh,
nhé dimg ding nude néng dé giat sach n6). Ky kinh thudng bt
d4u ma khong dua ra mot su canh bao nao trude. Tai thdy thoai
mai hon hén khi ¢6 kinh, con ban bé dudng nhu coi d6 1a 1y do
dé in mimg, me t6i thi néi: “Chuc mimg con di tré thanh mot
ngudi phu nit”.

C6 kinh nguyét 1 da ¢ kha nang 1am me. M3i thang, co thé
lai phat trién dé chuén bi cho thién chirc d6. Mt qua trimg nhé
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(trong s6 hang ngan qud tring) s& chin trong buf“mg trang 1oi
rung. Tring theo ong dan trimg dugc chuyén dén da con, trong
khi d6 da con da sin sang dé tiép nhan trimg. Néu trimg chuyén
dén d3 dugc thu tinh thi da con s& bao vé€ va nudi dudng nd.
Trong da con, tring dugc thu tinh s€ phat trién thanh dita tré
trong khoang thoi gian 9 thang. Néu nhu trimg khong dugc thu
tinh (do ban khéng c6 quan hé tinh duc hay st dung bién phap
tranh thai) thi ban khong thé mang thai. Khi d6, thanh da con
vén da c6 mot 16p day va xbp s& khong dugce sir dung dén. Do
d6 phan 1én 16p thanh x6p va day nay s& bong ra ciing véi mot it
mau, dich co thé, va trimg khéng duge thu tinh tao thanh mét
dong kinh mau d6 thoat ra ngoai qua duong am dao. Hi¢n tuong
nay dién ra trong khoang thoi gian tir 3 dén 6 ngéy trong mdi
thang. Khi ky kinh bt ddu va vong kinh trd nén ddu dan, ban s&
¢ chu k¥ kinh nguyét (ngoai trir khi mang thai) cho t&i khi dén
thoi kv mén kinh (khoang 45 - 55 tudi).

Chu ky kinh nguyét cia ban ¢6 déu khéng? Con chu ky cua
t6i thi khong déu trong khoang théi gian hon 01 ndm. Thém chi
néu ky kinh ctia ban déu, thi thoang vin c6 thé bi nhd mdt hay
nhidu thang. Néu khéng quan hé tinh dyc thi ban khéng nén lo
ling v& su bit thudng nay. Nhimg nhan t khién cho ky kinh
khong déu ciing c6 nhiéu, ¢6 thé do than kinh, thiéu dinh dudng,
ting hay sut cén va cling ¢6 thé do cam lanh... Chu ky kinh cla
chi em gai hay cdc ban cung phong d6i khi lai gidng nhau mét
cach la ky khi ho séng ciing nhau. Nhiéu phu nfr nhanh nhen
khée manh ddi khi cling ¢6 nhitmg ky kinh ngit quing mic dit
kha nang sinh san cia ho vAn binh thuong. Néu ban thit sy gay
go thi khi hién twong nght quing khéng déu gilra céc ky kinh
x4y ra, ban nén chl ¥ va tim moi cich tang cén, khi d6 moi v1ec
s& trdy lai binh thudng. Néu ky kinh khéng déu kéo dai, hay néu
c6 kinh ma ban bi dau bung hay dau hung phiéu, hdy can than
theo di va xin y kién ctia béc si.



Ban c6 biét khi nao ky kinh ciia minh sip bt dau khong?
Con t6i, téi thuong xuyén danh mét ddu nhan “X” nho trén
quyén lich vao ngay dau tién clia mdi k¥ kinh. Lam nhu vay t6i
s& biét dugc thang tiép theo ky kinh s& bat dau khi nao. Da sé
cée vong kinh ¢6 chu k¥ 28 ngay, nhung cling ¢6 mdt sé nguoi
c6 vong kinh kéo dai tir 22 dén 31 ngay, thdm chi con dai hon
thé. Mot sb c¢o gai t6 ra lo ling vi ky kinh cta ho dén mudn.
Nhung néu theo dbi cn than ho s& thdy moi viéc don gian vi
chu k¥ kinh nguyét ciia ho dai.

D6i lic t6i khd nhay cam, va ciing ¢é lac mudn khéc hodc
thdy kho chiu trong ngudi... va ngay hom sau i ¢6 kinh. Ti
khéng thudng xuyén bi dau diu, dau hmg, chay mau cam... nhu
mét sé ban, thé nhung t6i thiy nang né, ngue dau khi budc
xudng bac cau thang, d6 chinh 13 su canh bdo ky kinh sdp bét
d4u. Con nhimg 13n khac t6i hoan toan khdng thiy nhimg bidu
hién ndy. Cé nhimg khi t6i nhin thiy 3 triéu ching trude ky
kinh c& mot tuan.

Chuing ta nén chi ¥ toi nhitng biéu hién cua thoi tién kinh
nguyét dé cha dong ding bing vé sinh. Néu nghi ring minh sép
cd kinh, ban nén dung bing vé sinh khi t&i truwomg hodc mic
quan 16t (khi di ngh) vao ban dém (nén nhd, dirng mic quén 16t
mau trdng tinh). Ban ciing chd ¢6 ndi néng quat thao nhimg
ngudi vo can khéc xung quanh minh, vi trong thdi diém nay ban
rit d& ndi cau. Nhitng nghién ctru cho thiy ring phu nit thoi ky
tién kinh nguyét hay co nhiéu xung dot gia dinh, hay bi tai nan
giao thong, hay pham 101, thdm chi hay tu tir hon so véi nhimng
phu nit & cic giai doan khac. S& di t8i néi ra didu nay khdng
phai dé giai thich vi sao ban mudn khéc. Nhung néu ban dang
ray la c6 em gai hay anh ban trai vao thi diém d6 trong thang,
hay nén kiém ché va n6i: “Chi em minh (hay chung ta) s& ban vé
chuyén nay vao lic khac”.
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Nhimg biéu hién tién kinh nguyét thay di theo ting ngudi va
theo tumng thang. Ching phu thue vao co thé ciing nhu thai d6
cta ban. Co thé ban s& thiy nong nay néu nghi ring: “Pay chinh
14 tudn ma toi thz’iy nong nay, mét moi”. Nhung néu ban ¢ géng
quén di va ludn lam vi¢e ban rdn, khong béan tam vé ky kinh nira
thi né s& xuat hién va két thtc truée khi ban kip nhén ra. Dimg
rdi xa cac phong tép thé duc hay tri hodn nhimng cudc hen béi vi
Hic niy co thé ban van hoat déng binh thuong.

Néu ban thuge s it ngudi ghét thoi diém do trong thang vi
ludn ¢6 cam giae thu ddng, cdu kinh hay dau dén, c6 thé ban s@
c6 duogce nhitng tin t6t lanh hon vao trong nhitng nam t&i. Hién
tai, mét sé don thube s& gidp ban giam thiéu dugc hdi ching
tién kinh nguyét (PMS) ciing nhur cdc ky kinh gay dau dén. Néu
ban thay khong ¢6 gi tién trién, héy dén bac s§ dé ¢ cach didu
tri ding.

Ban ciing nén ¢b ging han ché sir dung thudc mdi khi thiy
dau nhe. Di dao hay tim nuéc néng s& gitip ban thdy tét hon.
Hoic cé thé dung mét tAm khin néng hay chai nuée néng dé
chudm 1én bung. Ngoai ra, ban c6 thé thuc hién cac bai tép thé
duc nhe va don gian khac: ndm ngira rdi chdng diu gbi 1én cao,
sau d6 xoay dau gbi theo nhimg vong tron nhd. Hodc ban hiy
nam sép ty 1én canh tay va cing chin dé bung dusi duge thoai
mai, vi trong thoi gian nay da con bi sung va choan nhiéu chd
hon binh thutmg, do vy khi ky kinh nguyét dén ban khdng nén
an no.

Ban nén lam gi khi c¢é kinh nguyét? Chay, choi quin vot,
nhay mia hay di dao ngoai tr¢i? Ban dimg lam thé ma hay tdm
voi hoa sen, n ubng lanh manh, ngi nhiéu va tdp nhimg bai thé
duc nhe. Néu c6 quan hé, hay sir dung bién phap tranh thai bai
vi cho du kha néing mang thai trong thoi ky d6 1a rét it, nhung
khéng c6 gi d4m béo ring diéu d6 s& khong xay ra.
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Trong théi ky c6 kinh, ban nén han ché dung nhiéu mu01
Néu thiéu sit hay an trimg, nho, thit va banh my tam tir ngu cbe.
Ban ciing ¢6 the tim dén bac si dé tim hidu thém vé nhimg
ngudn cung cip sét khac. Néu ban in dugc gan thi tdt, con t6i
thi khdng thé (t6i thich banh my pa t€ hon). Neu ham lugng can
Xi trong mau giam, hiy udng sita hay dd udng giau can xi, va
néu ham lrong duomg trong mau giam, héy &n vit (khong phal
keo) dé tang lugng dudmg. Day la thoi diém dic biet tét de udng
v1 ta min hang ngay Ban ciing nén canh giac khéng nén udng dé
ubng ¢6 nhiéu con, vi con b tic ddng téi ban trong thei ky nay
manh hon thuong 1&.

Khi dang co kinh, ban ciing ¢6 thé méc bénh tio bon. Néu bi
nhu thé, ban hiy tap thé dyc nhe va an nhiéu rau xanh, xa lach,
tao va cac loai hoa qua khic. Hay udng nhidu nuée va cac thic
udng khac. Cac hoat dong thudng xuyén ctia rudt co vai trd rat
quan trong dbi véi strc khoe chung cla co thé, va dac biét hon déi
véi tinh trang co thé clia ban hién gio.

Ban nén ding loai bang vé sinh nao? Trude nam 1921, phu
nit thuong sir dung vai mén thay cho bang vé sinh. Sau mdi 1an
dung, ho gidt sach né va tiép tuc ding cho nhimg 14n sau. Tiép
dén nguoi ta chuyén sang dung khan vé sinh ¢6 day deo. Nam
1936, bing vé sinh duge gioi thiéu va sir dung cho dén ngay
nay.

Da s bang ve sinh déu c6 mdt mit dinh va duge dan vao
phia trong ctia quan 16t. Tuy theo lugng mau kinh ra nhiéu hay it
ma ban ding bing loai day hoic mong Khi thay bing, hay vt
bing di qua st dung v&0 sot rac. Néu ban chua c6 kinh, nhung
ludn lo sg né xay dén khi dang & trong lop hodc trong rap xem
phim, ban nén ding loai béng du phong. Tham chi ban ciing nén
dung bang v¢ sinh truéce ki kinh vai ngay dé dé phéng.



Dung béng vé sinh t6i thiy tién loi hon nep vé€ sinh vi ching
nh6 hon, thodi mai hon va khéng ¢6 mui héi. Khi tdp thé duc
hay di boi, n6 12 su lyra chon sé mot. Mot sb bang vé sinh con ¢6
cac 6ng hit nhira tao cho viée sir dung duge d€ dang hon, nhung
khong tot d6i véi méi trudmg.

Nhiéu cong ty san xuét bang vé sinh c6 chat khir mui. Mot sb
phy nit bi di img khi dung loai bang ndy va ho muén sir dung
loai bing tu nhign hon. DAu sao thi né ciing khong ¢6 mui hai
cho dén khi gap khong khi, dén khi d6 ban co the vat bang da
qua sir dung vao thung rdc hay nha vé sinh néu thiy thudn tién.

Da sb bang vé sinh déu c6 huéng dan cach sir dung cho
ngudi ding 1an ddu. Ban hay thu gidr, doc k§ hudémg din sir
dung dé c6 cam giac d3 chiu khi ding ding cach. Ban c6 thé
lam di lam lai nhiéu 1an d€ biét dit bang vé sinh ding vi tri. Khi
hiéu bidt r5 rdi, ban s& khéng bao gid quén cach lam. Prmg ¢6
tap 1am thir khi khong c6 kinh, bdi vi sé rat kho dat bing diing vi
tri trong diéu kién 4m dao khd thodng. Khi ky kinh dén, ban nén
mua bang v¢ sinh mém dé str dung.

Dung béng vé sinh phai dat yéu cAu d6 thim hot t6i thidy,
Khi kinh ra it hojc trung binh, dung bing vé sinh mong hodc
loai thurdng. Khi kinh ra nhiéu, thuong tap trung vao ngay thir 2
va ngay thir 3 cua ky kinh thi hdy ding bang vé sinh siéu thdm
va ¢ canh (nhimg ¢4 gdi can ndng kinh thwong ra nhidu hon).
Ban ¢6 thé dung bang v¢ sinh ciing véi mot bang nep hay miéng
nep dé dy phong. Khoang 4 - 8 gi& nén thay bang vé sinh mét
lan. Mot ddc diém cua bang vé sinh 1 théo no ra it dé khi téi
thai diém cén thay. Khong nén thay bing thudng xuyén dé tranh
bi kich thich.

Khi con hoc phé thdng, t6i va nhém ban thudng lo s¢ bi day
ban ra quan 16t hay vay tring. Néu cén than thi ban khéng cén
phai lo ling. Néu day ban ra quin 16t khong hin ban s& ddy ban
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¢ ra quan mjc ngoai, vy tai sao ta lai khong mac do tring
trong nhifng ngay nay?

Ching ta cling thuong lo dén viée bang vé sinh bi “lac 161"
trong co thé. Dleu nay khong thé xay ra vi bang v€ sinh khéng
thé trugt qua cb tir cung vén qué nhé hep. Néu bang vé sinh ¢6
trugt 1én trén khe 4m dao, ban chi ¢in rira sach tay roi kéo noé ra.
Nhung kha nang dé khéng thé xay ra. Bing vé sinh cling khéng
thé truot xubng phia dudi, vi cée co trong 4m dao s& chan né lai.

Cling ¢6 thé ban di nhan thdy canh bao vé hdi ching sbe doc
(TSS) dugc in ngoai vé hop, gbi bang v¢ sinh. Tir khi bing nd
héi chung ndy nam 1980, ngudi ta d tién hanh rat nhidu nghién
clru vé cin bénh rét hiém gap, doi lic gly tir vong ¢6 lién quan
dén viéc dung bang v¢ sinh nay. Triéu ching cin bénh gdm cb:
Sét cao, non thao hay bi tidu chay, sét phat ban, chdong mat va ca
bi ngat Néu ¢6 nhimg biéu hién ndy, ban hiy dén ngay bac si.
Vi néu ban dang dung bang vé sinh, hiy bé né ra ngay 1ap tuc!

Theo céc trung tdm kiém soat bénh dich, nam 1980 ¢6 886
trucmg hgp bi TSS trong 52 tneu phu nit ¢ hanh kinh duge
thong ké. Con s6 nay giam xuong con 324 truomg hop 3 ndim sau
d6. Ngay nay, cac bac sT rit hiém khi nghe noi dén TSS. C4i gi
da lam thay dbi didu nay?

Ngay nay, cac thuong hiéu bang vé sinh ¢6 uy tin thudng bi
lam nhdi, lam gia. Bang v€ sinh ¢6 tinh nang thdm hut cao
thuong dugc san xudt dudi dang tam pon dé ban trén thi trudng.
Nhiéu nguoi chuyén sang dung béng nep thay vi dung bang vé
sinh do y thirc dugc can benh TSS. Va ho chi dung bing vé sinh
siéu tham khi nao thuc su cin thiét. Chinh vi thé ban nén ludn
ludn cdp nhat thong tin.

Mbt sb phu nir thuong ¢6 thoi quen thut rira 4m dao sau méi
ky kinh. Piéu dé khéng cén thit, vi 4m dao co kha niing tir lam
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sach. Viéc thut rira 4m dao sé giét chét nhimg vi khuan c6 ich.
Néu mubn thut ria, khéng nén lam qua mét lan trong mot tuan
va dimg nhim 1an n6 voi bién phép tranh thai.

Ban d3 bao gior cam thay bdi roi khi mua bang hay nep vé
sinh chua? Theo téi, ban khéng cdn phai nhu thé. Mot nira thé
g1o1 dd, dang va s& mua chung. Ban khong nén ling ting, ngai
ngung khi ¢6 mét anh chang dimg dbi dién cir nhin chim cham
vao thir ban mua. Bang vé sinh 1a mét trong nhiéu thir 6 quan
trong gitip ban vé sinh than thé sach s& va dugc tu tin hon. Vi
thé, dirng to ra e then khi dang dimg trong hiéu thude.

Mat khéc, khdng bao gi¢r nén x4u hé vé vin dé kinh nguyét
nhung cfing khéng can phai oang oang thong bao moi khi téi ky
kinh. Trong qua khu, kinh nguyét 13 mot chu dé bi ciAm ky, toi
khéng khuyén khich ban nén giit bi mat vé no cling nhr dimng
noéi qua nhiéu vé no.

Khi dang & tudi teen (13 - 19), ban cé thé bit dau cin phai di
gdp bac sy phu khoa (la nam hay nit) thay vi di gép bac sy khoa
nhi. Trude khi kiém tra khung xuong chau, bac sy s& hoi ban vé
tién sit bénh tat, vong kinh hay théi diém c6 kinh l4n cubi. Lap
mot biéu dd theo doi kinh nguyét va mot danh sach cdc cau hoi
ma ban c6 thé mang dén héi bac s, bac s§ s& nghe tit ¢ cac cu
héi, tir “Tai sao chd nay lai sung tdy?” cho t6i nhimg cau hoi vé
gi6t tinh, cac cach phong tranh thai hay thim chi cd hién tugng
dai dam.

Va tiép theo dé la gi? Bzic sy s& kham xét hai biu v ban, sau
do deo ging tay cao su roi kiém tra 4m dao va truc trang (moi
viéc dién ra rat nhanh chéng). Sau d¢, bac sy dung mleng gac
ldy mau phdm & dau nim vi dé xét nghiém k¥ hon (néu lae dé
ban thdy nguong, hiy thir danh vén thim tén ho nhitng nguoi
ban t6t nhat cia ban). Ban ciing nén nho ring, bac s§ lam nhu
vy khong phéi nhu hanh dong cua mét ké truy lac, thuc chét
bic sy mudn dam béo ring ban co hoan toan khoé manh hay
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khong ma thdi. Viée kiém tra dinh ky hang nam tai tram xa hay
trung tdm y té thudmg it ton kém hon so voi & cac co s& tu nhan.
Viée kiém tra khién ban khéng vui vé gi nhung ching lai rit
quan trong.

A n [
Chicu cao can xing

V1 khéng thé kiém soat duoc db to nhé cia déi go béng dao
cling nhu thoi diém hanh kinh, nén ban cfing khéng thé diéu
khién dugc chiéu cao. Vi thé, ban cang sém chép nhin nd bao
nhiéu thi cang cam thay tét 1én bdy nhiéu.

T&i xin ké mét cau chuyén ngén vé ban thin minh: Téi timg
14 nguéni nhe ¢én nhit so v&i cac anh chi em. Céc anh trai cua t6i
déu cao hon tdi trung binh 1a 30 xang ti mét, tham chi me tdi con
cao téi gan 1,7 mét. Thé nhung khi t6i héi thi me giai thich:
“Con gidng ba ndi, vi ba ¢b dang véc hoi nhéd nhén”. O truong,
t6i ludn dimg cudi khi thay gido cho xép hang theo huémg giam
dn chiéu cao. Thay vi nhin thing vao mit moi ngudi, t6i chi
dirng 161 ¢ so vai nhimg bé ban khac.

Cudi ciing, t6i cling cho chuyén kich ¢& nay vao qua khir va
khéng con lo ling nira. Téi cling dd cao thém vai phan, va gio
diy tdi cao gin 1,6mét voi d6i mat mau xanh. Véi t6i, mat loi
chia s nho nhén 1a c6 thé di choi véi nhidu chang trai cao va
gé"ly, 161 van nhan dwoc quén 40 cil ma ban bé méc chat g cho.
V nita, t61 chinh la ngudi cudi ciing bi w6t khi troi mua.

Ban ¢6 cao khong? Gidr day trong ban gidng con huou cao ¢
nhung xét vé 1au dai ban lai 12 ngudi may min. Nhimg co gai
cao 140 ludn thanh lich trong bd quan 40 vén lam cho cac ¢b gai
nho nhén trong 161 théi 1éch théch. Con gi nita khéng? Phu nit
cao ¢6 thé an nhidu hon so vai chi em cta minh, va ¢d thé ng("ii
bét ctr chd nao cling c6 thé xem phim duge ma khéng cén bén
tam dén viéc ai ngéi trude minh. Néu ban lo s¢ sém mudn gi
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ban ciling s& phai ci gap nguol xubng khi qua ctra, ban hay phan
chin 1én. Ban c6 thé dat dén giai doan cudi téng truorng chiéu
cao (glal doan phat trién chiéu cao cta mét o gal bat diu cung
théi diém hanh kinh va thuong kéo dai tir mét dén hai nam). Khi
d6 chidu cao & tang nhanh va vuot han ién so véi cac chang
trai. Giai doan phét trién chleu cao cla cac chang trai kéo dai
trong vai nim, nhung da s s& theo kip chiéu cao cua cée b gai.

Néu ban thiy tay chan minh dang phat trién, didu do cling
thét binh thudng. Co thé ban s& hoan thién nhanh hon ban nghi.

Dut chiéu cao hay than hmh clia ban ¢6 nhu thé nao, ban cling
ding thang ngudi, mic quén ao, di gidy vira ¢& voi minh. Dimng
thuéng xuyén di gidy cao got béi vi chiing khéng tét cho doi
chan hay ling ciia ban. Nhung ngudl ban hang, bé ban, cac to
tap chi va me ban déu co thé gilp ban tim ra duge kiéu dang nao
t6t nhat.

Hao hitng tip luyén

Bung nghl qua nhiéu toi viée luyén tap, ma hiy nghl vé viée
két ban, v& viéc cam thdy khoe khoén dé giam cin va séng lau hon.

Té1 khong thich tap luyen nthung t6i lai thich dap xe, truot
tuyét, trugt pa tin, boi 16, cude b dudmg dai hay nhay mua. T6i
va Judy thuong xuyén chay b vao mua hé khi dang con 1a hang
X6m cia nhau. P6 1a mét cach tét dé ren luyén than thé va di
tham tha timg noi mot Do cling 1a cach t6t dé hiéu moi ngucrl
hon. Téi da ting x4u hé vé& viec moi mot chang trai di chot moi
t6i thir 7 hay ngay ca viéc moi mét ¢d ban gai dén an tdi. Thé
nerng t0i d& manh dan khi moi Brad hay Nell tham gia mét
chuyén cudc bd dai va vui vé, day ap tiéng cudi.

Tai cac trudmg hoc, ngay cang cé nhiéu nit sinh tham gia vao
cac modn the thao. Ban muén bat din tip chay u? Hay bat diu
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chdm réi di bo khi thdy minh mét tudng sip dut hoi. Bimg chay
gén dudng giao thong hay chay vao ban dém.Va khi sdp chay t6i
gan phia sau mdt ai d6, ban hiy ndi to “Xin 15i” hay “Chu y bén
trdi” de ngudi ta khong nghi ring ban ¢6 y dinh am sat ho.

Khi 16i va Maureen & cling nhau, chiing t6i d& noi chuyén va
di b6 hang cdy so. Téi va Ellen - ban ciing phong trude day voi
to1 - d& tim ra duoc cach noi ba hoa, tham chi ngay ca khi dang
di boi. Ching 3t dd gip nhau tai mét hd nuoce, cam ldy mai
chéo, vira chéo vira néi chuyén.

Luyén tdp mdt minh ciing ¢6 thé rdt ly tuémg, cho du ban
luyén tap khi nghe nhac & nha hay tip chay dua mot minh. Céc
mon thé thao déu t5t déi vdi than thé ciing nhu doi sbng x3 héi
cua ban. _

Cach diy mét vai nam, t6i c6 tham gia mét cau lac bo thé
duc. Téi khong cé hudn luyén vién riéng, nhung két qua cudi
cung ma t4i dat dugc 14 strc khée. Cac bap dui tré nén thon nhé
hon, b6 may tiéu hoa hoat dong ciing t6t hon. Ban cé thé 16i
phong tap thé duc hay mot cau lac b sire khée, néu khong ban
hdy dau tw mua mét chiée xe dap dé tap luyén tai chd.

Néu tap luyén trudc bira an, calo duoc dét chdy nhanh hon.
Thém vao d6, néu ban vira nghi ra duge diéu gi do tdt dep, ban
s& thdy khoe manh va kiéng duoc nuée hoa qua d& dang hon.
Céc thoi diém Iuyén tap wa thich cua i 13 vao trude bita in
chiéu hay vao budi sang sém (bat dau thire day va bat ddu mot
ngay bé‘mg viéc tim dudi voi hoa sen).

Thét kho c6 thé luyén tap di trong cac gior thé duc, véy tai
sa0 ban khong choi mgt mén thé thao ngoai trisi? Mét bai tap thé
duc nhip di¢u kéo dai t6i thiéu 20 phit, dién ra 3 14n mot tuin
rét ¢6 ich cho sic khée. V2 tt hon nira, ban hay ¢ tap véi thoi
gian 40 phit va 5 14n mét tudn.
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Hay di b6 mdi khi 6 thé. Tai sao ban lai ban tdm véi chum
chia khoa 6 6 hay noi d xe trong khi ban chi phai di ¢6 nira
dim bang cich di bo. Ban hay tdp bo thoi quen bam nut thang
may, ma hdy tir leo cdc béc cu thang,

Ban qud mét moi? Mot cude cube bo ngin cé thé giap ban
troi tinh tré lai nhie mét giac ngu trua ngan. Tép luyén thutmg
Xuyen s€ gitp ban thay minh luén Jugn khoe khoén,

Tét ci cdc mon thé thao nhr quin vot, mta ba 1&, thé duc
dung cu, trugt tuyét, cudi ngua déy 1 nhitng mén tuyét voi,
Nhung ban ciing 6 thé dét chdy ca 1o va rén luyén co bép bing
viéc di bd nhanh hon 13 18 trén d6i chan cua minh. Hay ban c6
thé tdp néng ta hojc thue hién dong tac dimg 1én ngdi xudng nhur
xem trén ti vi.. Néy ngay tir hdi con tré ban da chju khé tap thé
thao dé gilt voc déng, thi vé sau nay, khi ¢6 tudi, ban s& it ban
tdm hon dén véc dang ctia minh nhur nhidy n gutn khic.

Day 1a phan két coa ban vé luyén tap than thé. Pimg t6 ra v
ché, ma hiy cé ging tdp thé thao. N6 khién cho tinh than ban
lubn phan chan, gitp ban ¢6 lan da tuoi mat hon, co bip rin
chic, giam dugc stress, gitp tim hoat ddng khoe hon, xuong cht
chic khée, ddy nhanh qud trinh trao d6i cht, nang cao sy tu tin
cho ban. Thim chi, cae nghién ciru con chi ra rang nhing nit
sinh vén thudng xuyén tdp thé duc, cho du dudi bat ky hinh the
nao ciling ¢4 diém hoc tp tét hon. Chinh vi thé, ban dimg ¢6 nan
long khi ¢6 ¥ dinh thay ddi than thé minh. Hay rén luyén than
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An uéng 1anh manh

An ubng lanh manh 1a vin dé cia rat nhiéu ngudi. Ctr bdn
ngudi dudi 19 tudi lai 6 mot ngudi béo phi. Nam 1960, 13%
ngudi 16n & Hoa Ky bi mac bénh béo phi. Nam 2000, con sb d6
ting 1én 31%.

Cho du ban cén ning ra sao, ddy ciing chinh la thoi diém
tuyét véi dé ban dam bao chéc chin ring minh c6 théi quen 4n
udng lanh manh. Viéc kiém sodt théi quen #n udng tré nén dic
biét quan trong mét khi ban bj thira cin ning. Ly do 12 vi bénh
béo phi c6 thé anh hudng nhidu dén cudc séng cia ban khi con
tré, do d6 din dén nhidu vén d& vé sic khoe khi vé gia (d& méc
cac bénh nhur tiéu dudng, viém khép, tim mach).

Tai sao ngdy nay cé qua nhiéu ngudi nham 13n vé cich an
udng lanh manh? Phuong tién truyén thong va diéu kién méi
trudng xung quanh chi 14 mbt phén nguyén nhan. Chién dich
thuong mai thirc dn ludn kéu goi moi ngudi hiy &n, 4n va an.
Thé nhung ni dién vién déng quang céo sb ¢b la thi lai qua
ménh khanh. Céc tap chi thoi trang chira ddy nhimg thong diép
l&n 1on. Trang 1 thi viét: Cach an kiéng méi nhét, thé nhung
trang sau lai viét: Thire don trang miéng giau dinh dudng nhit.
Nhiéu nha hang phuc vu lrong thirc 4n thira thai, trong khi & céc
rap chiéu phim lai phuc vu mién phi nudc sé da nhim giam can.

Mt s6 truomg hoc thu thém tién dé trang bi may ban nudc sb
da ty ddng va keo. Nhidu su kién thé thao dugce cac hing do an
nhanh tai tro, va do fai 14 noi ban 1dy dugc d6 @n nhanh chong,
vira ré lai vira ngon. Nhung d6 khong phai 12 sir lwa chon tbt dbi
v&i mot vén dong vién (va d6i voi bat ky ai ciing thé).

Trong khi chi ra nhitng ai chiu trach nhiém trong chuyén nay,
chiing ta cfing c¢6 thé chi trich bup bé Barbie. Chic chén 1a nhu
thé rdi, vi trong cudc séng thie tai, dd an coa cb ta da lam "méo
m6" than thé bao ngudi. Nhung céac ¢b gai lai gin bo véi Barbie
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& d6 tudi d€ sinh cam xic, mét sb ngudi con tao dung nhimg ky
vong thidu thyc t& vé thin thé minh khi ngam nhin Barbie.

Déi I, cac bic cha me cling tinh cor giri di nhitng tin hiéu
sai. Néu me ban ty 1én ban cin mai ngay mét lan hoic néj vé
bdp dui xau xi ciia ba, thi ban cling rét ¢6 thé bat diu c6 nhimg
su o ling khong cdn thiét vé than thé minh, Néu cha ban chim
séc cho ban bang cich thuong xuyén rét ¢4 ca vao cbe ban,
mang Krispy Kremes vé& nha va hoi: “Con &n c6 dq khéng?” thi
ban s& phai kim nén ¢ duy tri duoc chi sé can nang vira phai
cho minh. Néu b hodc me tréu dua, hodc phé binh ban vé can
ning, phan nan vé& théi quen x4u &n khéng ding bira, didu d6
cling lam ban théy kho chiju trong cudc séng.

Nhung hiy dé y xem xét didu nay: Cho du diéu gi dang Xay
ra trén thé gidi niy hay tai nha ban, thi ban chir khéng ai khac
phai chim séc co thé minh. Khi ¢on 13 dia tré, cha me 14 nguoi
quyét dinh cho ban an gi. Nhung gi day, ban phai 1a ngudi ty
quyét dinh. Chinh vi thé hay t6 ra khon khéo vé diéu d6. Ban
phai chiu trdch nhi¢m vé chinh than thé minh, hdy t6n trong n6
va cb ging dung dit 3 bita an can bang dinh dudng hon Ia hang
ngay cir top tép in vit.

Khi con & tudi teen, toi thuong 4n rit ngon miéng. Thé nhung
déi ltc ciing cam thdy chan 4n, didu nay dién ra cho t6i khi 16i
hoc nam cudi phé thong. Do 1a khi 16 t6i Phép va séng véi mot
gia dinh ngudi Phap. Nude Phap - qué huong ciia nhimg chiée
banh hap din, céa pho mét, banh ngot va nghé thuat niu in
thuong hang. Téi da qua nudng chiéu ban than minh va da gip
van dé véi qua trinh tiéu héa. Téi hdu nhu khéng nhén ra minh
dang ngay mét tang can vi luc nao t6i cling nghi minh chi gay
g0 nhu mét bd xuwomg. Tuy nhién, khi t6i trd lai New York, moi
ngudi dudng nhu quan thm nhidu dén sir tang cin hon 13 kha
nang noi tiéng Phép trdi chay cua toi.
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T61 dd giam &n vat, quan tdm nhiéu hon vé ca lo va dinh
dudng. Toi luén ngdi lai 14u hon trong biva dn sang khi anh em
clia t6i da dimg ddy ca rdi, va vi vy, t6i da giam cén dang ké.
Tuy nhién, ké tir d6, 8i to ra nghiém tic hon vé viée nhén thire
minh &n cai gi va dn vao 1ac ndo. Liéu tdi di kiéng bd duoc banh
ngot? Khong phai thé, nhumg 61 di hoc dwoc cach chi an 1 hay
2 cai banh ngot hon 14 &n 6,7 cai cing mét Ivc.

Nhitng théi quen tét s& dem lai cho ban sitc khoe tét sau nay.
Nhimng thay d6i nho c6 thé tao ra su khac biét 16n. Viéc cft giam
in udng mot chit cliing s€ cd ich trong viéc hoan thién ting
cudmg suc khde cia ban. Chinh vi thé hiy cham séc than thé va
chil y t6i cai minh an. Khdu phin 4n cia nguéi M§ dang ngay
cang nhidu hon, va 1& ra ho khong nén lam nhu thé. Phin tiép
sau day cua cudn sach s& dua ra cho ban tham khao 50 diéu nén
va khong nén trong viéc an ubng.

1. Khéng an khi ban chan nan hay byc minh. Hay an khi nao
ban cam thay thuc sir ¢4n an, d6 1a luc doi.

2. Hay lam theo quy luit chit S don gian: Cét giam udng sé
da, n keo va mét sb mon an vat khac. C6 thé s& t6t hon néu ban
udng nude nhieu thay vi udng sb da c6 duong.

3. Khéng chon khau phén &n nhiéu, hdy chon khau phin n it.

4. Hay dimg &n trudc khi thiy no, vi byung cn t6i 20 phat dé
tiéu hoa thirc n.

5. Pimg cin nhimg miéng to ma hiy cin timg miéng nho vira
an. Hay dn chim réi va nhai thit k¥, thinh thoang hay dit nia
Xuong.

6. Hay kim nén sy thém mudn dé 4n, va bit dau phai wr ¢6
trach nhiém véi sirc khoe eta chinh minh. Myc tiéu cia ngudi
ban hang 1a thu tién v&, con muc tiéu cua ban la khoe manh.
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7. Pumg dn vat mét cich déng tri. Dimg ban tam va hay
thuéng thire nhitng gi dang an.

8. Hay tap luyén thudng xuyén cac mon thé thao nhur boi 161,
chay bd, nhay, béng chuyén, truot tuyét, dap xe... chung déu tét
cho hé tim mach va co bip. Hay suy nghi vé voc dang va strc
khoe, dimg nén nghi t6i can néng.

9. Dumng quén cung ¢ép can xi cho co thé. C6 rét nhidy phu
nit nhiéu tudi da bi bénh loang xuwong. Hiy uéng sira ¢ ham
lugng chét béo thip hay ubng nusc gidu can xi, 4n pho mat, sira
chua, ubng Viactivs hay cdc vién can xi ¢6 chira vi ta min.

10. An ca rbt da got vo, rau can, khoai tay, nho, cam, cac loai
fau xanh va hoa qua khac. Nén nhé, chudi rt t3t cho co thé, vi
vdy hay an chudi bét cir khi nao c6 thé,

11. Khoéng nén mua thirc an giau chit béo, va hiy yéu cdu
nguoi nha khi di mua hang nén giam banh keo. Ban kiém ché in
vat dé dang hon khi khéng & nha. Dimg bao gitr dén cira hang
thue phim véi cai da day tréng r8ng, vi khi do, trong ti con bao
nhiéu tién ban s& sin sang it hét ra d& mua banh keo dép tmg
cho nhu ciu ciia cai da day.

12. Khi di an hang, ban héy chia sé mén an ciia minh véi ban bé.

14. Dimg chit quan cho rang ban s& mua dwoc thire 4n ngon
lanh & nhing cira higu tét. Hay dén gip bac sy trude khi ung
thude kiéng an, vi mét sé loai thubc thuémg rét nguy hiém, mét
s0 khic lam ban bi kich thich, mit nuée co thé nhiéu hon 1a
g1am ma.

15. Hang ngay, hdy in c4c bita #n cén bing vé dinh dudng.
An du céc loai thire &n lam tir cAe nhém thitc an chinh nhur: ngii
cbe, rau qua, thit gia cdm, c4, cic san pham sita. Hay chon mau
dé &n tir hat tiéu do cho t6i dau xanh,
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16. Khong nén cdn mbi ngay mét 14n, 1am phu thé ban sg
thAy ép bude. Hon nita, sé ¢in cia ban s& khéng thay dbi ngay
lap tirc d4u. Néu ban dang an kiéng, hiy can do co thé vao ciing
thoi diém sau mét sb6 ngay (hodc sau mdt thang), nhung dimg hy
vong ban s& giam duge mot hode hai cén mdi tudn, nhir vy rat
hio huyén.

17. Hay binh tinh khi ban dang gidm can chém chap. Mot 56
ngudi thue hién ché d6 an kiéng phi khoa hoc va di gidm cén
nhanh chong, nhung lai s¢m tang cén trd lai. Lam nhu vdy s€
khong dam bao cho sitc khée cling nhu hé tiéu hoa.

18. Khong in vat, hay an udng ding bita.

19, Hiy di bd, dung loai keo cao su khéng dudmg khi thém &n
banh rdn. Ban ci thir nhai k¢o cao su khéng dudng va tudng
twong ra minh dang #n banh ran xem sao, ciing thu vi ddy chi.

20. Khong bo qua bira an sang. Co thé sé phat trién t6t néu
ban #n sang hon 1a viéc ngd thém 5 - 7 phit nira. Sau mot dém
ng, co thé da tiéu tén nhidu nang lugng, ban phai an sang dé tra
lai ning lwong cho co thé, ddng thoi bd sung ning lugng cho
mot ngay lam viéc moi. Thay vi bé céc bfta an, hdy ding céac
bita an nho, mdi lan &n mot chut.

21. Hiy doc cdc nhan méc va nhan biét loai d6 udng nao tét
cho bap dii ciia ban. Hay 13 ngudi nhén biét duoc su khac nhau
gifta nude nho va dd ubng ¢é vi nho vi ching hoan toan khac
nhau.

22. Khéng vira 3n vira xem ti vi, boi néu lam nhu vay ban s&
¢ nguy ¢o bi dau da day. Néu ban néi chuyén trong bita &n,
cling khéng nén néi nhidu va néi to khi dang nhai, nhu vay rét
mét vé sinh.
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23. Hay gilr nhip 46 ban rdn, khi do dd an ubng s& trd nén
khéng quan trgng 1im.

24. Dimg ldy di cia ban than minh moi thir. Thét hay néu
thinh thoang ban tu thét dai minh mot bira trira chir khong phai
ngdy nao ciing yéu cau mon thit ran 610 calo ciia Mc Donald.

25. Hay hoc céch thich thil vai mon sa 4t ké cd khi &n & nha
l4n An hang. Thay vi coi thit bo va thit ga la khiu phan #n chinh,
hay an nhiéu sa lat v&i nhidu protein.

26. Dimg 4n khoai tdy chién. That d& dang hon khi khéng an
modn d6 (banh bich quy hay bong ngé ludn t&t hon cho ban, tuy
nhién that kho c6 thé ding chiing mdt cach diéu d¢).

27. Hily nhé ring lugng ca lo ¢6 co hdi ting khi ban di du
sinh nhat hay téi cac cudc hen. Céc bira tiée to, nho cung céc
bita in than mat s& rit gidu chit béo trong méi khau phan an, va
t61 chic ring ban s& khong an it vi khi d6 ban dang vui.

28. Ping nhim 1an co thé tron trinh nit tinh véi tinh trang co
bap kho coi.

29, Hay dung chiéc dfa nhd néu nhir bita in cua ban khong
nhét thiét phai ding chiéc dia lén,

30. Khéng nén ngai ngin b lai thirc an khi bung dd no. Hay
chia sé mén trang miéng voi ban bé thay vi goi banh s6 ¢ la.

31. Hay cit giam luong mudi dn hang ngay. Hay cho thém
gia vi nhu hat tiéu vao mon én (d6 hép thuong min, do dé hay
sir dung thirc an tuoi sbng va duge bao quan lanh).

32. Khong nén lgp lai cung mdt mén vao cac bira an trong
ngiy. Hay 4n nhiéu loai mon an, ¢b gfmg 4n ¢4, ban rat co thé s&
thich né day.

33. Hay ding khan gifly dé lau thim banh Pizza néu trdng no
quia m& mang.



34. Dumg tuong mén &n khong c6 chit béo 1a khong ¢6 ca lo.
Thue € khong phéi nhu vay. Hiy hoc cach thich ubng sira mbi
ngay.

35. Hay doc cac nhén hiéu dd an, néu trén hép bong ngd vi
song c6 ghi 170 ca lo mt phdn va mdi hop c6 ba phan, diéu do
¢6 nghia la: Néu 4n tat ca chd béng ngd dy mét minh, ban sé& tu
minh hip thu 510 ca lo.

36. Khong d¢ lai dao trén dia banh. Néu khong ban s& lai
mudn n khi d4 dinh dimg.

37. Hay danh rang khi ban muén n mét thir gi d6. Cam gidc
vira méi ddnh ring s lam giam sy mudn an vit cla ban.

38. Khéng nén rén thirc &n khi mén d6 co thé luge, nuéng
hay hip.

39. Hay mua c4 ngir dang boi trong nuée hon 1a da duoc tim
dau an. Hay mua hoa qua dong hdp bang nuée hoa qua thyc sy
chir khéng phai bang si rd, hily mua sira it chét béo chi khéng
phai 1a sita nguyén chat. Hay mua banh my lat mong chir khéng
phai banh my thuong, hiy mua thit tréng (thit ga, ca) thay vi thit
d6 (thit bo, thit lom).

40. Dimg nhin ngdm ctra hang bénh néu nhu ban khéng ¢6 v
dinh mua.

41. Hay xem xét viée viét ra moi thir ban dung trong tuin néu
mudn giam can. Lam thé s& gitp ban tim ra duoc thoi diém can
cho thém ca lo vao ché ¢ an kiéng, dbng thoi gitip ban kidm
ché &n udng.

42. Dimg bao gi¢s dn v4t ma khéng tu héi “Minh c6 ddng lam
nhu thé nay khong?”

43. Dimg bién minh thanh ngudi an chay trir phi ban nghién
ctru chinh xac nén an gi mdi ngay dé c6 di protein va chit sit.
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Ban khéng nén dimg an thit. Ban nén hoc céach yéu thich dau Ha
Lan, ddu thuong, dau phu, banh my Iam tir la my...

45. Nén an bing diia. Di dita s& gitip ban in cham lai khi
dung cdc moén an clia ngudi A dong.

45. Khong nén ngoi xem hét cdc chuong trinh quang cdo db
an. Hay tit loa, tua nhanh hofic chuyén qua kénh khac, hoac
cling c6 thé ding diy va lam viéc khac. Ban co thé tao cho minh
théi quen tip nang ta hon la nhai tép t¢p trong khi dang xem ti vi.

46. Hily dat ra cdc nguyén tic cho ban than minh. Khéng bao
gior an gi san 21h ¢6 thé dé dang hon so voi vigc ban ¢d kim nén
khong dn moi thit.

47. Ding danh gid thap niém vui khi ban kim nén duge sy
thém muén va tir chdi mén Chectos.

48. Trong ngay, hay uéng that nhidu nude. Hay dé binh nuée
trong t& lanh, mét 4m tri trong bép 16...

49. Dung qua ban tam t&i nhimg chét thay thé duwong, vi
ching c6 thé chira chéat phu gia gdy nén bénh ung thy .

50. Hay n lyc duy tri mét mac cén ning hop ly. Nidm vui
ban ¢6 dugc khi cam thiy khée manh sé& kéo dai hem so véi niém
vui khi an thém mét chiéc banh.

An uong khéng diing bira* Ban dang néng 1ong mudn giy

Néu trong cude séng lic nao ban cling bj 4m anh vé d an;
ban thiy minh ddy din qué mic d nhidu nguoi khéc cho rang
ban dang thiéu can... thi rit ¢ thé 1a ban dang méc phai chimg
rbi loan an uéng.

R4t nhiéu c6 g4i da nhin an uéng, cé géng chiu d6i. Ho khéng
biét ring lam nhu thé tirc 13 da gdy ra su ton hai vinh vién cho
co thé. Khong it nguoi di tr vong vi lam viée do.
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Cir 100 ¢6 gai tudi teen lai c6 mét ¢6 méc chimg biéng an, va
ba ngudi mic ching an uéng vé d6. Chinh vi vay, sur r6i loan an
ubng cang tré nén phé bién.

Néu nghf minh ¢6 tridu chimg ciia mét hay nhiéu rbi loan in
udng nhu trén, ban nén nh¢ rang khong chi minh ban bi nhu
vily. Ban ciing ¢6 thé tu chira cho minh bang cich hiy uéng that
nhiu vi ta min va ¢d ging trong vong 3 ngay khéng nhgu nhet
gi. Néu khong thé 1am duge didu do, hay lién lac véi bac si, cac
chuong trinh trg gitp, tram x4 hay chuyén gia tuv vin noi ban
sinh séng.

Chitng biéng #n

Catlin dang & cudi d¢ tudi teen, 181 co thé néi ¢o 1a mot nguréi
cdu toan. Nhin Catlin, nguoi ta ¢6 thé vi ¢b gdy nhr mgt @1 binh
chién tranh hay mét nan nhan cia nan déi. Thé nhung ¢6 lai
khing khing bao ring minh khong co van dé gl va con muén
giam cén nhiéu hon ni¥a cang t5t.

V61 nhitng ban bé cii, Catlin ching con quan h¢ voi ai. Con
gia dinh cd thi 1udn luén lo Iéng vé strc khoe cho c6, moi ngudi
hoi thic ¢6 an thit nhidu boi tréng ¢6 gidng nhu by xuong kho
vay. Nhung Catlin phin déi didu d6, va hiu nhu khéng hé da
dong gi toi khau phan #n trong dia ciia minh. Catlin gianh phin
niu an cho moi ngudi, mic di thic in cudn hat €0, nhung viéc
an lat lam cho ¢6 cam thdy khé chiu. Chinh vi vy, ¢b thuomg @b
phén thirc #n cia minh di khi khéng c6 ai dé y. Béi lic, ¥ muén
thay dbi va c6 bét diu lao vao an ngau nghién, thé nhung sau dé
¢6 ndn mira ra hét va ngay cang quyét tim khong an uéng gi
thém. Cé da di chat trén mang voi nhimg ¢6 gai khac vén van
khich 1¢ ¢6 khong nén an ubng, nhimg c6 gal nay - gidng nhu
tinh trang cua Catlin, dang c6 nguy co tu lam minh tré thanh
nhimg ké chét doi.
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Khi sut cn, Catlin cam thdy rat vui suong va ¢d cam gidc
digu khién duge minh dé dang hon. Sau khi da syt duge 5 can
ding nhur y mudn, ¢6 lai tlep tuc an kiéng va tép luyén ngay
cang vt va hon. C6 chim dim trong y nghi an udng cang it cang
tot va cang co ]0’1 cho ste khée. Didu do khién cho co co cam
glac co duoc quyen lue, thdm Chl st ton va 6 biét rdng minrh
c6 thé song ma hau nhu khéng cdn an ubng. C6 c6 thé cudng lai
duge didu ngudi khac khéng thé cudng lai duoc, d6 1a chuyén
nhin &n trong ca mdt thdi gian rat dai.

Tir 55 cén, ¢0 d4 sut giam xuong Chl con 40 can. Cling véi st
can, Catlin con bi rung téc¢ nhiéu, xudt hién hién tugng déng vay
0 mét vai noi trén da. C5 ludn cam thdy én lanh va bin rin chan
tay. Bén canh do, Catlin ciing gip vin dé kho khiin trong gidc
ngi, ¢6 bi bénh téo bon cung véi b co rit co bap thuong Xuyén.
Khi bi tit kinh, Catlin ban khoan tur hoi liéu toan bé co thé minh
dang ngimg hoat dong hay sao 4y nhi? Cho dén luc nay cd ciing
khong thoai mai 13m v& van dé kinh nguyét cling nhu ban nang
gidi tinh cta minh. Cudi cing, diéu gi den cling s& phai dén.
Catlin cam thay lo sg khi trude kia minh vén khoe manh ma gio
day tu nhién tro nén dudi st hdn, nhét 1a khi 6 em gai hoc dai
hoc vé tham nha, nhin thdy chi d bat khée mic né.

Catlin di méc phal chimg bénh biéng &n kinh dién nhung
cung rat phd bién. Néu khdng dugce giap da, ¢ cé thé gap nhitu
van dé trong subt cude doi, tham chi cé thé din dén tinh trang
x4u nhét: ¢6 thé chét vi thiu dinh dudng.

Ching biéng an duge coi gidng nhur mdt can bénh ciing thing
than kinh hay bénh vé tam 1y x4 héi. Theo d6, ndi lo s¢ phi ly
trude viée minh ting can da khién cho nhidu cé gal tu ép minh
phai an kiéng. Su r6i loan d6 ¢ thé anh hudng dén bit et ai néu
ngudi d6 khong c6 sy lanh manh va séng sudt trong chuyén an
udng. Theo théng ké cho thiy, 90% sb ngudi bi méc chimg bénh
nay 1a phu nit, nhét 1a nhimg ¢d gdi tré Hoa Ky nguoi da tring.
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Mot vai phu nir da thue hién ché dg an kiéng ha khéc, thanh
cong cua ho 14 gidm duoc can va sau do 13 dé bénh. Thé nhung
ho lai tiép tuc in kigng cho dén khi gidm duoc 25% trong luong
ban déu cita co thé. Trong 100 ngudi ¢6 thé ¢6 mot ngudi méc
chimg bénh biéng an, trong 10 truong hop nghiém trong thi ¢6 1
trudong hop din dén tr vong. Chimg biéng dn c6 thé din té1 bj
chét vi déi, viém nhidm hay bi suy tim. R4t nhiéu ¢b gai tré di
chét do thuc hién ché d¢ an kiéng khéng khoa hoc nay, mét sb
nguoi khdc da chét trong khi phai cho doi qu4 lau, hodc khong
nhén dugc sy trg gitp. Mic di cin bénh nay c6 thé hdi phuc, thé
nhung ho da tw gy ra nhime tén thuong khéng thé phyc héi déi
V61 bo xuong va toan bd than thé do thidu dinh dudng trim
trong hay mét cin bing gitta hodc mdn va thanh phdn cdc chét
héa hoc trong co thé.

Ban nén lam gi néu biét dwoc chink ban hay ban bé¢ cua ban
bi méic ching biéng an? Hay tim kiém su trg gidp cang sém
cang tét. Ban hiy néi chuyén d6 véi gia dinh, ngudi than, hosc
cling c6 thé true tiép dén bac st dé tim 1oi khuyén cho tinh trang
biéng &n hién thovi,

Viée diéy tri sau d6 c6 thé sé lam cho ban tang thém mat vai
cén, nhuimg ban hiy thyc hién ché do an kiéng cin bing dinh
dudng, hoic ap dung mét sd bién phap trj liéu ¢é vuot qua néi lo
sg vO 1y vé su tang can. Nhu vy ban méi cé thé nhanh chong
hdi phyc sirc khoe,

Chiimg cudng in vo do

Chi s6 can ning cita Jessica hoan toan binh thuéng, ban be
khéng thé nhén thiy 14 ¢o dang ¢6 van dé. Nhung Jessica tir biét
rang minh 1a mot ké ham an. Pidy d6 da 161 kéo ¢6 vao nha bép.
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Co an mét hdp banh bich quy, mét tdi banh ran, nua céi pa té va
mot phan tu que kem. C6 khéng tal nao tu minh ding viéc an
ubng duoc. Sau khi an xong véi sé lu'0'ng thire dn qua nhiéu,
Jessica chay thang vdo nha tim va nén théc nén thao.

Ban déu, Jessica nght ring ndn ra 12 cach tét nhit dé tiép tuc
&n vao nhimg thit minh thich ma khong so bj téng can. C6 lap lai
hanh déng d6 khi phai thudng Xuyén ding tay méc hong. That
khéng may min, nhitng y dinh khdng lanh manh bét chot nay ra
d6 did 1a nguyén nhan khién c6 trd thanh mdt ké thudng xuyén
nén mira dén mirc bé tha. Va givy ddy, mdi khi Jessica cti gip
ngudi xudng dé lam viée gi do, thire an trong da day c6 lai ong
oc phun ra khong thé kiém soat dugc. Mleng ¢0 bl dau, chay
méu va gin ddy Jessica ludn cam thay budn phién véi chinh
minh trong viée lua chon phai 4n nhidu hay chiu chét d61? N&i
am anh vé thirc an d4 n sdu vao cude séng cia ¢6, né di khién
cho ¢6 mét hét t@p trung vao nhimg viée khac. Bit ¢ khi dang
lam gi, Jessica cling nghi dén thic an.

Jessica danh nhiéu thoi gian & trong bép va nha tim. C& 4n
mot cach vdi vd, ngdu nghién vo sé 1in trong mdt tudn. Co
nhitng Iic Jessica da 4n qua nhiéu my ong, keo don va banh my
thay cho keo ngot. Sau dé, ¢6 lai udng thudc nhusn trang, thude
loi tidu hay thut sach thirc an thay vi ndn mira dé loai bo thirc &n
khoi co thé.

An nhiéu, nhung trong luong co thé cla Jessica lai khéng
bién ddng la bao. Chinh diéy nay lam cho ¢6 bye tite hon (thuc
an khi &n vao s& nhanh chéng dugc hép thuy, do vAy ngudi méc
chiing cudng an vo d% chi ¢6 thé loai bo ra khoi co thé mdt nira
luong thirc an ho da dung).

Me Jessica nghi ring con minh don gian ciling chi ¢ cam
giac an ngon miéng, ching ai nghi ngdr ring 6 c6 vén dé bai vi
¢6 ludn tim céch che gidu moi thr.
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Mgt lé“m, Jessica da dn trém trong vi cia me 20 d6 la dé mua
thirc an. Diéu 46 khién c6 cam thdy that kinh khung v& cang
khién cho c6 #n uéng mot cach vo dd hon. Co d3 udc ao minh
co thé dimg lai, nhung lai s¢ ban than minh da quén mét cach in
udng binh thuong trude kia. Vi vay, ¢b phai chju dimg chimg
cuéng an vd d6. Néu cir tiép tuc an uéng v do nhu vdy c6 thé s&
gdy ra nhitng ton thuong vinh vién cho co thé.

Chumg cudng an vo dé (Bulimia), nghia den 1a “ké chét dgi”
thuong phéd bién hon 1a chimg biéng an da néi o trén. Mot sb
ngudi mic chimg biéng #n sau khi “binh phuc” lai tr& thanh
ngudi mic chimg cu6ng an vo 9. Va nguoc lai, cling cé nhiing
ngudi sau khi chita khoi chimg cudng dn vé do lai tré thanh
ngudi biéng in mot cach khung khiép. Diéu d6 c6 nghia 1a ho
thue sir khéng du sitc dé déi mat duoc voi nhing xung d6t ding
sau su rdi loan n udng. Clng tuong tu nhu thé, chi mot sb it
ngudi méc chimg biéng n ¢6 thé tim cach né tranh swr d8i mat
voi ban nang gidi tinh, ho ludn thodi lui trude van dé nay. Trong
khi d6, mot s6 ngudi méc chitng cuéng an lai lién tuc bi lam
dung vé thé chét ciing nhu bi lam dung tinh duc, didu d6 khién
cho ho thdy chan ghét than thd ciia minh.

Céc théi quen ciia mét ngusi méc chimg cudng an thudng 13
rét ¢6 hai. Do thudng phai nén mua ngay sau khi an udng, ngudi
mic ching cudng in v do “dé di” khéng chi lugng thirc an da
an, ma ¢dn c6 ¢a nude va dich tiéu héa nita. Didy nay khién ho
bi méat nuéc, gdy nén viéc mit can bang nghiém trong cac chit
héa hoc trong co thé. Axit trong da day sé bi day don 1én thue
quan va tran lén khoang mi€ng gy nén bénh viém loi, chdy mau
chén ring, théi rang va cac tiwong tn khéc bén trong. Con tinh
trang xdu nhét Xdy ra 1a néu thuc quan bj rach ¢6 thé din dén tur
vong. An chay ldu dai va khong diing cach cling 14 nguyén nhan
dan dén tinh trang suy dinh dudng va cac van dé vé than. Chinh
nhimg nguyén nhan da néu trén s& lam cho qua trinh phéat trién
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clia co thé cham lai. Viee lam dung cac loai thude nhusn trang
v thut sach thirc &n rat d& cho ngudi mic chimg cuong an vd d6
bi tao bdén nang va phai chiu dung nhimg thuong ton vé rudt.
Trong mét sb truomg hop, mét cla nguoi cuong an vo6 do xudt
hién nhimg mach mau, chan va tay c6 thé bj t liét. Ho dang
dng trude nguy co suy tlm va lodng xuong trong mot tuong lai
gan. Ngudi méc chlrnk> cudng n vo dd Iudn ludn khéng kiém
so4t duge minh, ho thdy minh bj ¢d ldp va tir d6 sinh ra chan
nan.

Glong ner Jessica, néu ban ludn an uong v0 d9, Iuc nao ciing
an do nhu cau tinh cam hon 1a nhu cdu vé dinh ducmg thi khi do
ban nén tim kiém moi su gitip 4, hd trg. Hay néi vin dé d6 vaoi
ngudi thin trong gia dinh, véi bac sy dé tim dLI'O'C &1 khuyén
ding. Ban c6 thé hoc cach thay d6i hanh vi an ubng, phai c6
trach nhiém véi chinh ban thin minh, hay giai toa nhitng céng
thang theo nhitng cach mang tinh tich cuc va nén quan tim d6i
xir tot hon véi chinh ban than. Vi su quyét tim do, ban s& thiy
tot hon va ludn luon cam thiy vui ve. Nhung nhé ring, khi ban
méc ching bénh cudng &n vo do cang ldu, cang kho khén trong
vigce phuc héi lai trang théi ban diu. Néu ban co ngudi ban mac
chimg cudng an vé do, héy chia sé v6i ho nhimng trang viét nay.

An uéng qui nhidu

Michelle biét ring cd khong thé kiém soat duoc cin ndng cla
minh. Cé khdng an qué nhiu thit, thé nhung ¢b thudng xuyén
¢6 nhitng bita &n 2000 ca lo. V& sau nay, co thiy lo so va i 5
khi minh da &n mét luong thitc dn qud nhidu nhu vy,

Michelle khéong g10ng nhu nhimg ngudi mic chimg cudng an
v d9, c6 cling khong c¢b ging mac hong nén thao hay thut sach
thirc &n cling nhu tim téi cac phong tap thé duc. Co khong ¢o
nhiéu sur lwa chon, Trong khi d6, ¢6 tiép tuc ting cén, véi chidu
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cao gin 1,7 mét va cén nang 109 can c6 s¢ rang khong sém thi
muén s& bi méc bénh béo phi.

Michelle cam ghét hinh thé minh va déi ltic cam ghét chinh
ban than minh. Bac sy néi cé can phai giam cin, me cb cung né1
nhu vay. Thé nhtmg ba dd uéng rugu qua nhidu va subt ngay
ban ron, lo lang véi cén nang cua chinh minh ngay tir khi
M1chelle ¢on nhé nén cling chang giup ¢6 duoc bao nhiéu trong
vén dé nay. Mlchelle cung biét ring minh béo khéng phai do di
truyén hay cac vin dé vé tuyén gip, cling khong phai do su tho
o clia moi ngudi déi véi sie khoe ciia ¢6. C6 biét minh qua cén
la do nhung tinh cam tiéu cyc ludn chodn ngap tam tri. Cé thé
b s& can dén mot bién phap tri lleu tham chi dén ca thuée suy
I'lhll.'UC than kll'lh lién thap C6 céan phai nch cuc tim giai phap
cho van dé an uong dé lam sao dé viée dn udng khdng lam cho
cudce song clia cb t6i té thém.

Co thé xoay chuyén dugc tinh thé néu nhu ban hay bt cir ai
ban biét bi méc chung &n qua nhiéu. D& lam duoce dleu d6 khong
phai 14 d€, ma ban can phai nd luc rdt 1on. Nhung néu nhén dugc
Su tro gitp tir bén ngoal cang som thi ban s& cang sém cim thiy
tot hon.

A oy o a o A
Mo ho6i va mii caa co thé

Me clia mdt ngudi ban hang xém cia 16 thudmg néi: “Ngua
d6 md héi, con ngudi cling 46 md hdi va phy nit thi lubn e
then”. Trong khi sy e then nghe c6 vé thu vi thi mui ctia co thé
lai 12 mdt vén d€ hoan toan khac.

Chung ta hay loai bé mui hdi cua co thé minh. Hay cham chi
tim hoac dung voi hoa sen dé x6i nude 1én co thé hang ngay.
Néu cin thiét, hay ding chat khir mui hay nude hoa nhe. Hay
thay dbi thudng xuyén thuong hiéu san phim ban st dung theo
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dinh ky, vi mdi san phdm c6 thé mét tac dung mot khi co thé da
qua quen v6i ching. Hay mic nhitng chét liéu cotton hay quin
4o bang vai béng thodng khi. Va phai Tuén giir chiing sach s&,

Trong khi néi vé mui trén co thé, lidu mai héi c6 phai 14 mot
van dé déng noi khéng? Néu ding 1a nhu thé thi ban nén tranh
4 an nhu dau d3, cai bép, cli cai va cac moén in ném nhidy gia
vi; dimg udng qua nhidu ruou tio, nude tio ép hay sb da; dirng
¢6 lic nao ciing nhai keo cao su. Khi an, hay an thit chim...

Ban mudn co thé minh ¢6 mii cia chanh, cam, cia céc loai
hoa hay cac tinh chét thién nhién khac? Dimg c6 tim qua Jau vi
n6 cé the gy ra nhimg kich thich & dm dao hay & dudng dan
nuéc tiéu. Thay vao d6, hily xem xét dén viéc dung loai nudc
hoa no. B¢ thir nudc hoa, ban hy xit mot chit 1én cd tay, chd
da mong nhit va doi trong khoang mét vai phut rdi hay ngiri.
Mii ban khong thé phén bist dugc sau khi ngiri tir 3 dén 4 loai
nuée hoa ¢6 mui khée nhau tré di. Chinh vi thé hay danh ra mot
tudn trude khi quyét dinh nén mua loai nude hoa nao,

Chim séc da

Co nhimg lac ban mubn minh trong that xinh xan, nhung da
lac d6 trong lai that t6i t&. Nghién ciru cho thiy hon 95% dan sé
thé gioi gap phéi nhitng van d& v& mun. Nhidu ¢ géi cam thdy
hoéc mén bi roi loan, va mun thi moc ddy trén mit.

Pé khac phuc tinh trang gy khé chiu cho nhiéu ngudi nay, ta
phai lam nhu the nao? Viée chiam séc hop 1y ¢6 thé hoan thién
lan da cia ban. Trang diém ciing c6 thé giap che di nhimg
nhugc diém trén khudn mit. Nhin chung cic ¢ gai it gap van dé
ric rbi vé& da hon la cac chang trai. Tém lai, khi mat ban moc
mun thi d6 cling chi 13 trong mot giai doan nao d6 théi, sau d6
s& dén giai doan 6n dinh, kht d6 ban lai lo léng dén cac nép
nhin.
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Céc ban c6 biét khong‘? Nhét ky tudi teen cta t6i ludn day riy
nhimg néi lo lang vé da. Ching han nhu: *Mat t6t ¢ mun,
nhimg cal mun dang ghét lam mat bj sung |én, nhung trong
khong x4u 1am so v6i lic binh thucmg Sau mét hay hai cudc
dau tranh tu trdng mot cach dm tham, toi quyét dinh tim dén
bac sy da liéu. Bac s§ kham va liét ké ra mot don thude khang
sinh, khuycn va dé nghi toi ding nhng chat thudc vé sinh tay
rita bé mat da. Ong cling cho t6i biét 1a nén uong nhi¢n nudc, in
nhiéu thirc an bd dudng, ngu nghi diéu d6 va tién hanh tap luyén
thé thao. Ngoai ra, bac sy cling khuyén t6i khong nén dung
cham nhi¢u dén da mit, dua cim hay trdn vao long ban tay,
khong nén nan cdc mun ¢4 tham diu. Téi lam theo ding nhitng
huéng dan d6 va da t6i nhanh chong tréd nén dep hon, nuée da
to1 cling viy.

Néu trén da c6 nhitng chim tron lén, hay nhanh chong tim
dén bac s§ da lidu, dimg tri hoan vi nhitng chdm tron lon iy ¢
kha nang s& dé lai seo. Cac béc s§ s8& ¢6 phuong phap dé loai bo
nhng mun com, nhung nét myn déu mia. Nhlmg ban nén xin y
kién bac sy ngay néu nhu mun com hay ndt rudi, vét seo Ién do
cé su thay dbi.

Néu ban di 15 xam minh va rdi bay gio lai: “Udc gi minh
chua bao gid xdm nhi”. Ban hay nhér dén béc s§ giai phiu da dé
loai bé né vi mue xam c¢6 thé dé dang loai bd duoc bang cach
chiéu tia la de. Nhung hiy binh tinh vi ¢6 thé ban can phai tién

hanh mot vai lan diéu tri dé loai bé tén hogc hinh bong hoa hong
ban d4 xam trudc day.

Ban c6 nhimg cu héi vé eczema - ching rdi loan gay nén
cam gidc ngilra ngdy hay nhing kich thich khé chju? Mgt 14n
nita ban hdy tim dén céc chuyén gia. Long may, rén hay ludi cia
ban ¢6 vén dé va giv ddy ching lam anh hudng dén ban? Khi
d6, ngudi ban cdn goi chinh 12 bac s§ da lidu.
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Hiy quay tr& lai van dé mun nhot. Cac loat kem va xa bong
chéng vi khudn mai ludn duge phat trién. MBi khi bac s§ ké don
diéu tri, ban nén lam theo nhitmg chi din mdt cdch chinh xac va
hay cho béc s§ biét néu nhur ban dang mang thai (kem Accutane
c6 thé gy nén di tat ddi voi thai nhi), hodc hay chi ¥ dén nhimg
tac dung phu (thudc khang sinh ¢6 thé lam ban d& bi viém
nhlem) Khong phai ai cling ding duge khang sinh, nhung khi
van dé mun tro nén qua nghiém trong va ban luén lo s¢ nd s& dé
lai seo, thi khi do viéc ké don bdc thubc co thé lai chinh la giai
phap tt.

Ban c6 nén cat giam viéc 4n sé ¢é la, banh pi za hay céc mén
ran? Du sao do ciing 4 mét v twdng hay. Pa sb céc chuyen gia
cho rang ché d¢ an kiéng khong ¢6 téc dung gi nhidu dbi voi
mun nhot. Nhung ban s& la chuyén gia mot khi hidu biét duroe
lan da cda chl’nh minh. Rat nhidu mun nho lai moc lén trén
khudén mat neu ban ticp tuc &n mdt thanh Mounds? Hay thur
nghlem di 61 ban s& biét! Nhung dé c6 két qua tSt nhat, ban hay
tién hanh thir khi da sach kinh.

Mun nhot tén tai khong chi dya vao nguyén nhén thirc an
khong thich hgp. Cho du ban c6 an gi di nita, khuén mat ban van
c6 thé xudt hién mdt s& mun nhot trong mot thoi gian ngin. Khi
mit ban moc mun tidc 1a khi co thé théng bdo no da thue su
trudng thanh. Mun ¢6 thé bL‘lng phat quanh “thoi diém ciia
thang” hodc khi ban bi cing thing, lo S hay kich thich, va cung
c6 thé ching vi bét ¢ 1y do gi. Doi séng tinh duc khéng hé anh
huong hay lién quan gi t¢i myn nhot.

Trong khi do, ban ciing dng quén rira (khong duge co manh)
khudn m3t minh bing thube hay kem c6 tac dung loai trir mun.
Néu dung thuorng Xuyén va theo dung lidu luong, mun s& dén
dan bién mit. Cach diéy tri muyn tét nhat chinh 14 rira mat bing
dung dich dudng da, tri mun va nuée 4m vao budi sang sém va
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t5i trude khi di ngd, sau d6 rira lai bing nuée lanh trude khi
dung khén bong lau khé. Khi tim hay ky sach Iung vi ngue,
lubn gii¥ cho toc sach, néu téc nhon cling ¢6 nghia 1a da bi tron diu.

Néu muén trang diém, hdy lau mat cho sach trude khi tién
hanh 1am dep. Trudc khi di ngu, nén tdy trang that ky dé bé mat
da duge thodng sach.

Néu da ban thudc loai da nhay cam, hdy dung thir Neutrogena
hodc céc loai thude tay rira trung tinh khac. Con da khd thi sao?
Ding kem va chét giir m! Néu trong phong qud néng, ban co
thé trang bj binh bay hoi hodc dit mét binh nudce trén may birc
xa d€ ting cuong thém d6 &m cho gian phong. Con néu da bi nut
né? Hay bdi thudc 1én khuyu tay, ddu géi, ban tay hay ban chén.
Ban da néi ring minh d3 va dang uéng nhidu nuéc, an lanh
manh, giam bt duge cang thang, giit gin vé sinh bang viéc tim
rua cling nhu tdp luyén than thé tét. Thé nhung, ban lam gi khi
mdt ngay ban thirc gide va nhan thdy trén séng mfii minh xuét
hién mét cdi mun bam tim?

Khi d6 ban nén lam gi? Peo mét c4i khéu trang khi téi
truong? Noi voi nhimng ngudi xung quanh: “Ban ¢6 tin ring cai
mun kinh khung nay 1am minh tréng x4u xi di khong?”. Hay ban
s€ & nha va xem ti vi hodc choi tro choi dién t&r. Ban khéng nén
lam nhu vay! Céch xir Iy t0t nhét trong tinh huéng nay 1a hay
chim nhe mdt it thudc da duoe ké don 1én diu chiéc mun va tam
thoi quén né di. Khi & truong phé thong, anh ban dep trai Marke
cua (61 da timg néi véi 161 rang anh ta ching bao giy thiy qua
phién néu mat bi moc mun ca. Thue sy Marke khong quan tdm
nhidu lam dén vin dé mun cita minh.

Hay dimg lai & d6! Khudén mit ban s& nhanh chong sach mun,
nhung t6i nghi ngo s& lai cé mot vét seo 1§ ra trén do.

Ban thich tdm ning vi mong muén ¢6 duoc lan da ram ning.
bicéu d6 ding hay sai?
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1'6i khong thich minh bj ngudi khac coi 1a ké pha dam, nhung
hay cha y xem xét lai néu nhu cau tra 1oi cna ban 1a “ding™
Cang ngay anh nang mit trdi cang trd nén nguy hiém hon véi
lan da. tAng ozon bi suy thoéi ddng nghia v&i viée nhitng tia cuc
tim dang tin cong ching ta. Chang ta s& bi ung thu da néu tiép
xtc nhidu va true tiép dudi anh ndng mat trdi. Don gian lan da
rém nang chinh 14 bang chimg cho ban thiy dugc nhimg tac hai
do 4nh néng mit troi gdy ra. Néu nhu khong mac bénh ung thu
ning, thi lan da cila m{t ngudi qua ton the dnh ning mat trdi
nhu ban s& ¢6 nguy co tré nén thd rap, dai va nhédn nheo. Vi vay,
ban dimg “nghién” tam ning, va néu nhu ¢6 1& “nghién” rdi thi
phai ¢ ging han ché duge chimg nao hay chimg dy.

Nhung ban ciing van ¢6 thé hudng nhimng tia nang ruc r& cla
mit tro1 mét cach khoa hoc dé khong bj ram ning, ung thu da
hay gap u ac tinh. Sau diy la mot s&6 phuomg phap an toan khi
ban phai tiép xtc véi nang:

1. Luén nhé mic 4o so mi hay ao dai tay, deo kinh rim méi
khi ra hd boi hay bai bién. Hiy trang bi cho minh mét chiée mii
xinh xin, rong vanh dé bao vé khudn mit kha ai va lan da mong
manh cua ban.

2. Hay bét diu thay déi mot cach tir tir. Néu ban nam phoi
nang mét tiéng ddng hé mdi ngay, ban trong s@ gibng v chang
mdt con tdm dang bi thuong. Va nira, néu nhu ban di séng quen
& phuong Bic nhung lai ¢6 mdt ky nghi kéo dai mdt thang ¢
vung nhiét déi, cach tét nhat bao vé ban khoi anh mat trdi chinh
ia dung kem chéng nang.

3. Hay bdi mdt 16p kem chéng ning trude va trong khi tam
ning hodc sau khi boi. Néu ban la ngudi lon ma lai di dung kem
chbng nang danh cho tré em thi két qua 12 ban s& bi ram ning rit
nhanh chéng. Hay ding nhitng san phdm ¢é nhén td chéng ning
(SPF) dé bao vé ban khai cac tia UVA va UVB.
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4. Bimg qua tin vao sy an toan clia nhimg ddm mady. Khoang
70 - 80% tia cuc tim tir mit trori o6 thé chieu xuyén qua ching,

5. Dimg ¢6 tim nang vao nhimg lic giira truea. Khi dé mét
trot trér nén choi chang nhat va gy tac hai nhiéu nhét. (Thei
diém tranh tam nang 1 tir 10h séng dén 14h chiéu).

6. Hay tu biét hon vé ban than minh. Néu ban ¢é nudc da
trang hong, ban s& rit cé thé bi rdm ning nhanh hon ban bé cta
ban ddy. Theé con da ngam den thi sac? Ban vén cén bao vé than
thé minh khoi nhimg tia cuc tim c6 trong anh nang mit trés.

7. Dung sir dung thiét bj phan xa 4nh sang mat tr&i. Bén canh
dé, ban ciing nén biét 14 da dudi cdm va & khu vuc tai dic biét
nhay cam véi anh nang mat troi.

8. Hay tranh xa cac ngudn sir dung nang luong mat troi hoac
cac trung tdm tham m¥ 6 tim nang. Nhiing noi d6 c6 thé rét
nguy hiém.

9. Ban hily phong nglra nhiéu hon néu nhu ban sbng &
phuong Nam, & vung doi nui hay bat cit noi dau c6 4nh sang mét
troi déc biét gay git.

10. Hay can trong hon néu ban dang di truot bang. Ly do 1a

-

tuy€t cling c6 kha nang phan chiédu c4c tia sang mat tron,

Nén biédt rdng cac vién thudc tranh thai va mét sé thudc
khang sinh ciing c6 thé khién cho da ban dé dang bj chay
nang hon.

11. Thoa kem gifr 4m sau khi vira tim xong. Lam thé da ban
s€ tré nén mém mai trong médt théi gian dai. Hay thoa thube
ngay sau khi tam.

Miii va déi tai
Ban da va dang phai danh rét nhidu thei gian cho vin dé vé

da, vé nhimg cai mun chét ti€t va dang ghét. Thé con riéng vé da
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mat ban thi sao? Dé trinh bay duge k§ ludmg hon, t8i s& néi cho
ban biét vé phiu thudt thim my, Nhung diéu d6 khéng déng
nghia vdi viée t6i khuyén khich ban nén 1am nhur viy.

Thye su, phdu thuat tham m¥ s& rat tbn kém, bén canh do
ching con lam cho ban bj dau don trong khi chang cé gi bao
dam 14 sau thim my ban s& duoc cit nhic lén lim ni hoang hay
don gian hon 13 16p trudng. Thém vao d6, khi ban dong ¥ phiu
thuat dé thay thé su khac biét cia ban thin bing mét dic didm
chung théng thuéng thi vé tinh ban di lam mét di mét phin c4
tinh clia minh.

Chinh vi vy, ban hiy suy nghi cho k§ va cang phai k¥ cang
hon nira truée khi tién hanh giai phiu thim my. Lidu c6 phai cai
muii va déi tai ban dang thyuc sy 1am ban x4u di? Hay ban chi
lam nhu viy 1a xuat phat tir thai d¢ tham m§ cia chinh minh?
Néu ban mudn thay déi kiéu toc, hiy dung day dé budc téc cao
1én, roi trang diém cho d6i mét, dung son moi béng va ludn ludn
no nu cudi. Ban ¢ lam duoc didu do khéng? Bén canh do, mét
cla ban cling ¢6 thé dang trong qua trinh phat trién va con co
nhiéu thay doi, do vay phin Iém cdc bac s§ giai phiu s& khong
tién hanh phiu thuat cho ban cho dén khi it ghit ban duge 16
tudi. Khi néi ring minh 16 tudi, ban phai chic chin va thue su
tin ring ban mubn nhin thdy mot khuon mdt khdc biét trong
guong. Hay néi chuyén véi gia dinh, cha me va bac sy. Hay tim
dén bac s¥ chuyén khoa. Néu khong lam nhu vay, thay vi trong
dep hon, ban s& c6 thé trong tdi t& hon sau khi hoan thanh phiu
thudt. Giai phau thim my thuong tén kém rt nhidu, c6 khi 16i
hang ngan d la va s¢ khong duge bao hiém y t& chi trd néu nhur
ho thay phiu thust ndy vé& mat y té la khéng cén thiét,

Hay xem xét 16i viéc phau thuat thim my trong miia he, truce
khi bude vao nim hoc méi hay truée khi gia dinh ban chuyén di
noi khac. Ban dimg nghi ring diéu ky diéu s& xay ra. Toi di dén
tham ¢6 ban Lexi sau khi ¢é tién hanh xong phau thuat thim my
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chiéc mili. Lexi cho biét: “Khi phau thudt, minh duoc gy mé bd
phan nén khi d6 khéng cam thdy dau nhiéu. Nhung gir day
minh thdy dau qua”. Cod vira ndi vira rén 1én nhu bi cam lanh.
Nhiéu tuin tréi qua sau cudc phiu thudt mili, Lexi phai tim cach
tron tranh anh sang mit troi va cdn than dé chiée mii quy gia
khong bi dung cham vao bt e thir gi. Nhung khi bt diu bude
vao nam dau dai hoc. Lexi lai rét hai long khi thdy minh xinh
xan hon nhidu thay vi cam thdy minh ¢4 c&i miii dai nhu chu
ngudi gd Pinochio. Gir ddy, thay vi lang phi thoi gian lo ling vé
- chiéc miii ctia minh nhu trude, Lexi ludn huéng tdm tri va danh
stre lye ciia minh vao nhing cdng viéc khac.

Thé con déi tai cua ban thi sao? Nhiéu ban gai ¢6 déi tai to ¢
géng tim cach che gidu vao trong mdi téc, trong khan doi diu
hay nhitng chiéec mi. Nhung mét s6 ngudi da khong 1am nhu
vy, ma ho chon giai phap phiu thuat tai, nhét 1a khi ho nhin
thdy d6i tai cita minh to va 1o 16 hon tai cua nhimg nguoi khac.
Mét anh ban dep trai da tang néi voi 16i rang, khi 16n 1én anh da
phai mang nhiéu bigt danh, nguyén nhan tir chiée taj to qua cd.
Ban be goi anh 1a Dum bé hay tai voli.

Nghe thé, t6i thét 1én “Bon wré con that 14 x4u tinh”. Nhung
khi Ben chi cho t6i xem brrc hinh xinh xdn chup mét dira bé 8
tudi c6 dbi tai to va rong. i da phd 1én cudi vi 1a 1dm va thi vi.

That may man cho i, vi Ben 13 ngudi phd 1én cudi trudec.
Anh néi: “Déi tai dy cha t6i ludn chia théng ra”. Ben cOng nhén
didu d6 va cho t5i bidt vé cude phau thuat “No dién ra trong
thang 6. Luc do t5i dang bj gy chan vi da bong. Me t6i da quyét
dinh phau thuat doi tai cho t5i vi muén tranh thu thoi gian t6i
dang phai nim mét ch. Cac bac sy di cit di mot phén sun va
cdp hai tai lai gan ddu hon. Toi phai cubn bang trong véng mét
tudn. Sau d6 thi chan 181 da lanh va 61 c6 mét d6i tai méi dep

1%

hon”.
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R rang, so v6i trudc khi phdu thudt thi gio ddy Ben dé co
mdt ddi tai dep hon nhiéu, ching nam thing so voi dau, chang
khac gi déi tai cua ngudi binh thudng.

A x .
Bam 1o tai

So véi phiu thuat thAm my tai va mili, thi viéc bam 15 tai
cling 14 mot kiéu phiu thuat tham my, nhung nhe nhang
hon rat nhiéu.

Néu ban mudn bam 13 tai. trude tién, hay dam bio ring ban
¢6 thé lam duoc didu d6. Ban co bi chay mau nhiéu hon khi bam
15 tai so véi nhitng ngudi khae khong? Hay ban ludn dé bj di
ung hodc nhiém tring mét cach khong thuong 1€? Ban c6 bi
thdm da hay lan da cua ban lau lanh seo? Néu cdu tra 1o ciia ban
cho tat ca nhimg cdu hoi trén déu 1a khong, thi khi d6 ban hoan
toan ¢6 thé tién hanh viéc bim 18 tai dé lam dep cho minh.

Nhung trude khi tién hanh viéc do, ban hidy hoi y kién b6 me.
Néu b6 me chua mudn ban 1am viéc do. ban phai biét kién nhén.
Rét nhiéu ngudi (nhu téi ching han) di song rat hanh phuc nhét
14 khi dugc tw minh 1am dep cho minh bing nhimng chiée trdim
kep tée. Khi nao bb me ban déng ¥ cho ban bam 13 tai thi do 1a
Hic théit tuyét voi. Ban hdy tim dén bac si chuyén nghiép chir
dimng tim dén mot thdy lang bam kéo lai mang hoa vao than.

Vidc bam 15 tai thuong khong 16n kém cho 1dm, dong thoi
cung khdng gdy cho ban nhiéu dau dén. Hﬁy dam béao chic chin
rang ban gitt duge 16 tai cang lau cang 16t truo’c khi deo bét ky
loai bong tai nao. Va trude tién, hiy dung cdn lau sach tai dé
giam nguy co nhiém trung Néu tai ban ty nhién bi do va tay
sung, hay dén xin ¥ kién y t4 true & phong kham truong hoc hay
mét bac sy nao d6. Khi nghe nhac, ban ciing dimg mé nhac qua
to (nhédt 14 khi nghe bang tai phén). Hang triéu dua tré da va
dang gap phai nhimg van dé v¢ tai do nghe nhac qua to.



Mit

Ban c6 cin phai deo kinh khong? Trong hai ngudi My c6 mot
ngudi phai deo kinh va trong bén ngudi & giai doan tudi teen lai
¢6 mot ngudi phai deo kinh. Néu ban c6 vén d& vé mét nhu cén
chang han, ban nén deo kinh thuong xuyén vi khi doc sach hay
st dung vi tinh s& khéng bi moi. Khong bo kinh ra va noi cut lin
moi tir “chao” voi bat cir ai ban nhin thay chi vi 1y do ban khong
thé nhan dién duoc ngudi ta 1 ai.

Thori con hoe & trudng dai hoc, 161 hay dén nha hat véi mot
ban trai. To1 rat mubn lam dang va mudn tre nén tri thirc hon, vi
vy, to1 dd ¢b thir deo chiée kinh cta anh ta. Hau qua la tb1 da bi
sbc khi nhan ra mdt diéu: Ngbi dudi hang ghé khan gia, i co
thé thiy duoc nhimg ddng tac. cir chi cua cac didn vién 15 hon
hidu. Toi d3 nhan ra duge diéu minh dd danh méat. Mot béc s
chuyén khoa mit sau khi kham khing dinh ring tbi can deo kinh
khi di choi, xem phim anh hodc trong lae 141 xe dé co thé quan
sat moi thur duge 3 hon. Chinh vi thé ma 161 da di mua mét
chide kinh. Gidr day, t6i co thé nhin rd dugc nhimg chiéc 14 trén
canh cay, tham chi ca nhing chiéc 16ng trén minh mot con chim,
nhin thiy khung cira sd trén nhimg tdoa nha cao choc trof. Va
didu thich tht nhat, t6i o thé dimg tlr xa dé ngdm nhin nhimg
ngudi dan ong ma minh thich.

Sau khi doc xong mét cubn sach, ban ¢b thuong cam thay bi
hite diu moi mét khong? Lidu thi gidc chia ban c6 bi mo di
khong? Ban ¢ gap vén d& trong viéc doc gial nghia céac Ky
hidu chi ddn giao thong, céc chir in nhd Ii ti, cac phu dé trong
nhiing bo phim, hay don gian chi 1a nhing tr viét trén bang?
Ban nén di kiém tra, kham mat theo dinh kY vai thang hodc
mét nam mét lan dé dam bao ring d6i mit ca ban Judn duge
quan tdm va bio v&.
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C6 tét nhiéu loai kinh khac nhau véi kiéu dang, mau sdc that
da dang, phong phu. Mét s6 nguoi khi deo kinh trong lai dep
hon khi bo kinh ra, mot sé nguoi bo tién ra mua kinh tro luc hay
kinh thudc dé bao vé mat. Hiy hoi cac quiy hang vé viée giam
gia khi ban mua chiéc kinh thir hai. Hay tranh tha hoi thém
thong tin vé céc loai kinh an toan, chbng trdy xudc va co kha
nang loai bo duge tia cuc tim c6 trong anh nang mat troi.

Loai kinh 4p trong thuong dat tién hon nhidu so véi kinh ¢6
gong binh thudmg, no ciing doi hot duge bao quan k¥ ludng hon
so véi viée bao quan kinh thudng, Uu diém ndi trdi cua kinh ap
trong 1a khi sir dung loai kinh nay, ve bé ngoai ctia ban khéng bi
khdc di bao nhiéu, né cho ban duge tim nhin 10t hon va khong
bi long ra hay roi ra khi dang tap trung lam vigc. Bac s§ chuyén
khoa mit 12 ngudi ¢o thé giup ban xem ban c6 cén loai kinh ap
trong str dung mét lan, sir dung hang ngay va deo lién tuc kiéu
¢d mau hay khéng mau. Bac s cling ¢o thé chi cho ban cach lau
hay thay kinh nhdm gidm nguy co viém nhiém hay bién ching.
Sau d6, ban c6 thé nghi dén kha ning liéu minh ¢6 cén tién hanh
phdu thudt bing tia la ze dé diéu chinh ding thi gidc hay khong.

Khong quan tim téi riing, ching sé nhanh héng

Bac si nha khoa ctia t61 14 mét ngudi than thién va ¢& ma, ¢d
chuyén mon sdu. Diéu phan nan duy nhét ca t61 vé dng la viée
thinh thoang ong hoi t6i: “Carol, chau thdy thé nao r6i?”. Sau d6
ong dua nhanh cdi cap ludi vao trong hong tdi va tién hanh
kham xét. Chinh vi thé, t8i chi ¢6 thé 14m bim “im trm...” dé tra
1vi 6ng. ' '

Cur déu dan mét nam hai 1an, vi bac sy nha khoa nay lai danh
cho t6i mot bai thuyét giang vui vé vé vé sinh ring miéng. Ong
chi cho i cach ding ban chai co 16ng chai mém mdi budi sang
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va tdi, dng cling dan nén thay ban chai sau khi di dang mét vai
thang. Ong con bao t6i mang theo ngudi mét chiée ban chai dé
dung sau bira &n trua ¢ trudng. C)ng khuyén toi: “Chi it thi chau
cing nén lau miéng tai dai phun nwde hay & trong nha tam. Khi
do, chéu hdy tréanh an keo ¢6 chét dinh. keo cao su c6 duong.
Chau nén nhé ring ca phé, nudc tra va thude 14 s& lam rang chau
vang xin”. Ong c¢on canh bao: “Ubng ¢b ca ¢b la nhiéu s& lam
rang bj sdu”,

Nhumg gi¢r day, dé kiém tra réing minh ban hay sach, ban hay
dat ludi 18n rang dé c6 cam gidc rang tron sach hay vuéng ban.

Nuée may noi ban dang sinh séng ¢ chita nhidu florua hay
khéng? (kha nang co florua la 50/50). Florua c¢6 tac dung ting
cudmg dd vimg chéc cho rang, do laly do tai sao kem danh ring
¢6 chira florua la loai thude 16t cho vé sinh va bao vé ring
mi¢ng. Nudu ring c6 bi chay mau khi ban chai rang khong?
Ngay nay, bénh cao rang dang tré nén phd bién, nhung cach
diéu tri ciin bénh nay rit ton kém va thuong xuyen gy dau don.
Thém chi ban c6 thé muén déu tur tién vao d& mua ban chai ring
chay bang pin hay thiét bi ¢6 tac dung kich thich, mat xa nudu
rang. Khi d6, ban sé& thdy d& chju va thich danh rdang hon,

Ban d4 tirng bi hoi miéng chua? Dé hoi the khong bi héi, hay
thiréng xuyén lau rira miéng, danh ring va cao ludi that nhe
nhang. Néu ban chuin bi di ra ngoal, dung cé én hanh téi hay
thirc dn nem nhiéu gia vi. Hay luén mang bac ha theo ngudi.
Nhtmg neu dd lam dt moi cAch ma hoi thd van hdi thi sao? Co
thé ban mic bénh khé tiéu hoa hay bj nhiém trung loi, hodc sau
rang cling nén. Khi dé ban hiy tim dén bac sy nha khoa
ngay.

To1 va mét ngudi ban hoe dai hoc da nghi ra duge mot cach
tinh t€ nhim théng bao cho nhau biét mdi khi mét trong hai
ngudi bi hoi migng. Lic dé, chung t6i chi néi “B* (chi hoi th bi
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hai), glong, nhu ngudi ta thudong néi “XYZ” (tire 1a kiém tra
khoa quén di).

Thé con vé chiéc vong ndi rang thi sao? Khi con hoc 16p 9,
mét 1an t6i Eo: cai vong bin vao trong mot chiée khan 4n vao
gl dn trwa roi tinh cor dé quén né & dau dé. Toi nhén ra viée lam
ngo ngan cua minh khi dang trong gio hinh hoc. Do do, 16i chay
nhanh dén phong dn, nhung lac do rac & phong an da duoe d6
sang chidc xe ché réc ngoai san. Toi quay lar 16p hoc trong tim
trang chan nan. Nhung 20 phit sau do, tiéng loa phat thanh cua
truong thong bdo: “Ai da danh roi chiée vong néi rang, xin lién
hé vm nguoi phu trach cang tin™. That 1a mét diéu hét stc ngo
ngan ddi véi 161, Cudi cung thi t6i ciing tim dugc chiée vong sau
khi d& cling ngudi quan ly phong an lyc loi cat luc trong 4 thung
rac to tuémg. Tim duge vong ndi réng nhung i ching thdy vui
chut nao, chi thiy minh that ngd ngan ma thoi.

Tuy nhicn, gitr ddy 161 da cam thay thue sy hanh phdc vi ring
mmh duoc chinh dung. Néu phai dung, vong kep ring, nén nho
rang ban khéng phai 12 ngudi duy nhét pha1 lam nhu vy, va sau
do réng ban trong s& dep hon 1én rét nhidu. Hiy dén nha sy dé
lam sach ring thuong xuyén va dimg quén lic nao cling nén no
ny cudi trén moi.

Néu ban muén ¢6 nu cudi xinh tuoi hon, hiy yéu ciu béc sy
tay trang ting va han lai ring cho ban. Khéng bao gio la qua
mudn trong VICL ding cac thiét bi bao vé rang, d6 1A mot tim
nhua duge gin lién voi rang han. Tam mang ndy ¢6 tac dung
gitp rang han khéng bj siu.

Ban s€ Ia ngudi may mén néu nhimg chiéc ring khon khéng
bao gior moe hodc néu cé moc thi moc thing. Néu chung khong
moc thing ma lai moc trdi 1én trén nhitng chiéc ring khac, hay
lai nghleng bén no ngwra bén kia thi ban hay tim dén bac sy. Va
cling ¢6 thé ban sé phal nhé chiing, nhu thé chéc chén rang ban
s& mat mgt khoan tién chi phi cho viée nay.
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Sau giai doan tudi teen, van dé vé ring miéng sé it hom, va
ban d4 ¢ rang vinh vién (néu rang nay bi rung, chung cling sé
khong bao gir moc tr¢ lai nhu rang sira nira). Vi thé, ban hay
nhé chim séc chiing cin than.

Chiam soc toc

T6i rat mong mudn rang tit ca moi ngudi déu cd duge su hai
long vé mai to¢ clia minh. Vi riéng toi, 161 rét hai long vé mai
téc cua mmh Toi dé toc dai khl con hge ¢ trudong phé théng,
nhung gan day thi toi lai cit ngan cho gon gang va tién loi. Toc
181 thude loai toc binh thudng, nhung to1 hiéu duge cam giac clia
mot ngudi it chu y chadm séc dén mai téc cua minh. Hai t6i con
hoc dai hoc, co mot ngum ban cung phong véi 161 da bo ra nhidu
gio ddng hd dé goi dau, sAy kho va dudi téc cho thang, trudce khi
den 16p. Me toi cling véy, ba thuc rat khuya dé poi, sy khd va
uédn toc. Toi ¢6 nén ndi ra ba didu ngd ngan ma t6i da lam voi
mai téc cita minh khi toi con dé t6c dai khdng nhi? Viéc trudce
tién vA cling 1a viéc ng& ngn nhat ma t5i da lam 1a ludn ludn
kiém tim nhiimg soi toc bi ché ngon, ddy chinh la su ldng phi
thoi gian va [ mét cach rit “tot™ va nhanh de ban nhanh chéng
bi lac mat. Thir hai, toi ¢6 xit it thude tdy tring 1én toc khi mdi
¢6 10 tudi. Nhiéu thang sau do, khi chan téc t6i ¢é mau xam thi
161 6 mot mai toc rat dic blet nira trang nira nau. Thu ba, t61
khong biét chch chai toc rdi trude khi goi dau, va cling chang
biét cach dung diu dudng toc. Chinh vi thé, tc toi ludn bj rdi
tung 1&n sau mdi Yan tim gbi.

Thé con ban thi sao? Ban c6 can phai gbi dhu thudng xuyén
khdéng? Neryl Streep cho biét diéu do6 that tuyét voi, vi gbi dau
thuong xuyén s& ginp cho ban c6 duge mai téc subn mugt, dé
chai. Con 101, t61 déu gdi ddu mdi budi sang sau khi tinh gidc.
Néu toc ban bi khd hay bét chit, nén tranh ding dau gbi thuong
xuyén, thay vao d6 nén dung diu dudng téc.
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Tuy timg loai toc nhu téc kho, téc nhom diu, téc thudmg hay
toc xdu, hodc da diu cé gau ma ta chon loai dau goi cho phu
hop. Sau do, thinh thoang nén thay ddi nhan hiéu san phém, do
c6 thé téc ban di nhom véi mét loai diu gdi nao do.

Khi sir dung dau goi déu, ban hay db diu goi vao long ban
tay rdi tao bot. Sau d6, ding cac dau ngon tay { chir khong phai
moéng tay) thoa nhe 1én da ddu. Hiy thoa hét déu géi dd db ra
tay. Ding ¢6 di ra ngoai phong tim néu chua lau hét bot dau
0i. Néu khong, ban s& [am ban va udt san nha déy.

Ban h3y dung dau dudng tée néu toc thude loai toc khé, gion
dé giy hay toc x4u. Hay ding luoc ring thua dé chai téc, hoic
cling c¢6 thé dung luge thing ¢6 ring mém va déu ring hrge tron
déu. Ly do la vi khi chai toc bang loai luge d6, hoat tinh ciia dau
g6i duoe kich hoat va tao nén tac dung tét dbi voi toe. Néu ¢6
thé, hiy dé toc tir kho trong khong khi.

Mot s soi téc sé rung cho du ban ¢6 dung Joai luge nao di
nita. Ping qué lo lang trir phi ban bj rung qua nhiu téc. Ban
cling nén ding diu goi ddu dé danh rira sach luge.

Duéi day 13 mot s6 cach lam sai, nhirng cach nay s& lam hong
mai toc dang y8u cta ban: Tét tbc qua chat s& lam téc bi gly;
kéo gidt manh luge hay 16 cudn toc, day budce tde ciing sé lam
téc bi dut gy; sdy toc dudi nhiét do cao, udn va dudi téc qua
nhiéu 1an; in udng qua nhi¢u dd an khong ¢6 nhidu chit bd
dudng...

Trdng phu nit s& dep hon khi dé toc dai hay cit ngin?

Tréng phu nir ludn xinh dep néu nhur ho dé mot kiéu toc hop
v6i khudn mit, va méi téc d6 duge chi y cham séc tét. Nhung
ban ¢6 tin tudng ngudi cdm kéo stra téc cho ban khong? Hay thir
dén nhiéu noi khac nhau cho téi khi ban tim duoc the lam tée
vira y minh. Néu thdy thich kiéu téc nao, ban hdly hol xem bao
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gio thi ban c6 thé dén tiém dé cit toc duge. Ban hay tu nhu minh
va hiy tin tucmg vao ngum the cat toc thi méi nén ng01 vao ghé
cit toc, Dlmg dé cho bét cir ai giat manh va lam mét di chén toc
hodc xodn toc ban trong nhiéu gier dong hd. Néu ban hai long
vGi mdi téc méi clia minh, hdly ghi nhé tén néLrorl thg va tiém cét
téc d6 dé sau nay cé thé thudng xuyén dén mdi khi cin thay débi
kiéu toc.

Dimg cb che gifu méi toc cda minh. Téc dai cin duge tia tot
sau mot vai thang. Con ngudi toc ng‘ain_._ thei diém dé cit tia 1a tir
sau dén tam tuén mot 1an.

Vao mua he, téc thudng moc nhanh hon mia lanh. Didu nay
ng,he 6 vé ton kém? Déi lic ban ¢6 thé tiét klcm tién gdi dau
bang cach tu goi dau tai nha hojic bo qua viéc say toc. Ban hay
goi dign thoai va héi thém thong tin hodc nén tim mét ngudl ban
c6 chuyén mén dé 1am dau cho ban.

Long

Vao thoi diém hai ndm trude khi mdt ¢ gai co kinh nguyét
lin dau tién, l6ng mu c6 thé da bat ddu moc. Ban diu 16ng moc
thang thi tréng con dep. Sau nay, dan dan 16ng tré nén thd va
den sdm hon. Vao thoi didm sau thang trude ky kinh nguyét dau
tién, long nach bit dau xuét hién. Théam chi c6 thé trén num va
cling xuat hién thém mot vai sgi long nhd.

Rat nhiéu ¢b gai tré khong tim cach loai b6 1ong & chan va
du6i nich (¢ nude Phap ching han). Néu 16ng khéng lam ban
thay phién thi ban cung dirng bdn tdm qua 61 no.

Néu ban mubn c6 déi bap chin min mang va nich sach 16ng
trong mua hé hay ca nam, thi ban c¢6 thé nén bt du tién hanh
cong viéc cao chiing di ngay tir bdy gi. Nhung ban chd ¢6 vl
vang. Ly do 1a vi mot khi ban bdt dau cao, long s& moc lai
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nhung chic chin s& khong duge dep nhu trucce day. Chinh vi
thé, ban co thé s& phai tiép tuc cao [ong.

Cong vi¢e cao 16ng that dé dang. Hay ding kem va xa bong
khi cao. Néu ban cao 16ng trong bdn tim, hiy lau chui sach s&
va khéng dé 16ng roi rot lai. vi ching s& lam ngudi s dung bén
tam sau do cé cam giac kho chju.

Boi sap ciing 1a mdt giai phap khéc dé cao 16ng. Ban hdy mua
nhimg loai my phdm ty minh cham soc, hodc hay t4i thim m§
vién. Bén thdm my¥ vién ban s& phai chiu dau dém it hon nhung
bl lai, chi phi bé ra s& nhiéu hon. C6 mét giai phap khac 1a dung
thube tay 16ng, nhung céng dung cia thude thuémg cham cho
két qua va gdy cho ban nhiéu lo ling.

Toi da khong hoi y kién me t6i khi bat diu tién hanh cao 16ng
va rdu. Téi tu cao 16ng cho minh & ba noi trén co thé. Trong khi
d6, rit nhiéu c6 gai da lam viée nay sau khi héi xin y kién me
minh. Con ban, néu ¢6 ¥ dinh lam sach 16ng va rdu trén co thé,
thi hily nhé héi me hay cha ban bang nhimg cau héi dai loai
nhu: “Me oi, con dang suy nghi vé viée tiy 16ng. Me c6 cach
ndo gitip con khéng?”". Cach nay c¢6 hiéu qua nhiéu hon so vai
cach kéu van rén ri: “Nhimg dira khac & tudi con chung déu da
di tay I6ng me a. con con thi sao?”.

Ban ¢6 rta mép khong? Téi thi c6. D6 khong phai la mot bd
rdu ghi déng, nhung ddu sao d6 ciing 1a diéu phién mudn dang
ké dbi véi mot ¢b gai nhur t61. Toi dd phai thuong xuyén nhé
long, b6i sap hay thoa kem tdy 16ng. Mdt sé phu nit thi thich
cach tiy trang hon, nhung khi d6 trong ho nhu ¢6 mét bd ria
mép mau tréng. Néu van dé nay cang tr nén nghiém trong, ban
hay xem xét dén phwong phap c6 sir dung hién tuong dién phan.
Phuong phép niy khong ré tién, nhung c6 tac dung 1am “chét”
18 chan 16ng nén 16ng duoc loai bé tuong dbi vinh vién. Do vay.
khi can rit cé thé bac s§ s& gioi thiéu ban dén mot ngudi chuyén
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vé phuong phap dién phan nay. Thé nhung dirng ¢6 ky vong vao
diéu k¥ la nay chi trong mot sém mét chidu, bai vi 161 biét rang
nhiéu ngudi da dén bac sy dién phén dinh k¥ trong nhiéu nidm
mdi chira trj dugc.

Ban hdy lam tuong tw dbi voi cac ving long khac muén tiy
di, chang han nhu rdu & cam, 16ng & ron, & di va 16ng may.

Moéng tay xinh xén

Héi hoc phd thong, t6i ¢6 tat ludn cin méng tay moi Lic moi
noi. Mot lan, khi t6i dang & trong héi trudmg thi mét anh ban
cung lorp di ngang qua trudc mat t0i. Anh ta dua tay 1én bit
miéng, roi gia bo cdn mong tay. D61 véi ban, hanh déng dé thue
su 13 bét chude ddy dc y.

Anbh ta lam nhtr thé dé chi cho t6i thiy rang, mong tay cua tol

ching nhtmg, X4u Xi ma ngay ca thoi quen cin méng tay 4y ciing
khéng hé dep chit nio.

Téi di ¢d gang tir bo théi quen xdu d6. Tai da thir ding son
mong tay ¢6 mui vi kinh khitng. Téi thir deo giing tay khi xem
phim kinh di, ¢6 ging ngdm chat miéng khi dang ngdi lam bai
tap. Vao budi tbi, 61 cling thir mic Band - Aids. Cudi cung toi
cling biét cach cham soc mong tay mdt cach chuyen nghiép. Thé
nhung t5i da khong thé tr lam duoc didu nay néu nhu khdng cé
su ginp d& ctia chong 16i.

Rob tang cho 61 mot chiéc nhan kim cuong da cil, nhung rat
dep. Chiéc nhan do vén fa cua ba anh dé lai. Nhung t6i thay
minh khéng thé deo chiéc nhin dep nhu thé 1én ban tay tréng rat
kho coi ctia minh. Chinh vi thé, t6i da quyét dinh don hét tam trf,
thdm chi ddu tu ca tién bac vao v1ec cham séc mong tay dinh ky.
Va két qua 12 t6i d4 bo dugc tat cin mong tay. Do vdy méng tay
t6i ngay cang dep hon.
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Néu ban 1a ngudi chuyén cin mong tay, ban khong phai o
ghng dé bo thoi quen do. Mt khi ban thuc su vi sin sang mudn
tir bo tat xAu nay, ban s¢ thanh cong.

Hay kiém tra méng tay cta ban. C6 thé ban da ching bao gi¢
cin chung, nhung trong chung thue su co duge dep khong? Tot
trong ching khéng duge tron déu, hay luén bi ban. Hay ching
lai dai va cong vao nhu nhirng chiéc moc cau? Hay ching
bi xudc son, phai xin mau? R4t nhiéu ngudi s& nhén ra
didu do & ban.

Néu mudn son mong tay, ban hay loai bo hét 1op son cfi di va
bit diu son trén bé mat méng sach s&. Diéu d6 s& lam mong tay
khoe hon va gitp cho mong khong bi b1 thanh vang xin khi ban
son méng tay. Hay dé 1op son kh trude khi tiép tuc son 1op thit
hai. Cac 16p son s€ ¢6 tudi tho 1au hon néu son ban dung dugc
b&o quén trong ti lanh. Va sé {udn tot hon néu ban dé moéng tay
khoéng son hon 1 di ra ngoai vo1 nhing chiéc méng duge son
loé loet.

A o A
Trang diém va ao quan

Vivian - ¢6 gai hoc cung trudmg voi tdi, rat cao, ludn dién
nhiing b 4o quan rat dep. C6 ciing biét cach trang diém phi hop
voi minh, va ludn bude di voi nhimg budc chan day tu tin. Co
ludn cho minh xinh dep nhét, va sé khong cé bit ¢t ai phan d6i
diéu nay.

Con 161, 161 thAy Vivian sdc sao. Tuy véy, cai sic sdo Ay van
chua thé bing Judy hay Jen. Nhung Vivian biét cach lam dep
cho ban than va lubn tur tin voi théi d6 rat diem dam.

Thai d ding muc va long tu trong cua cd khién cho rt nhiéu
nguoi dé ¥. N6 khien ngudi ta nhé dén ca khuc trong bd phim
“West side story” (Cau chuyén mien Tay).

63



Ban ¢6 thé dung my phdm va do quin dé t6 didm thém cho
véc ngudi mém mai. duyén déng ctia minh. That ding nhu
Hclena Rubenstin da timg noi: “Khéng ¢6 ngusi phy it x4u, chi
co nhitng ngudi phu ni khong biét lam dep ma théi”,

Khi méi bude vao giai doan tudi teen, t6i khong hé trang
diém chut nao. va gio day. khi dang ngoi nha viét nhimg dong
chir nay. t6i ciing rat hidm khi trang diém. Nhung t6i rit thich
trang diém mdi khi di ra ngoai , toi sé& tréng va cam thdy minh
quyén rii nhiéu hon khi mi mit duge béi m§ phim, moéi dugc to
bang son béng. Viac trang diém khién cho con ngudi ta nhanh
nhen v sang tao. D6 ¢o thé 14 mét trong céc thi vui khac nhau
cua nit gidi.

Ban dimg muon nhi bdi mét cia ban minh nhé. Hay diing
céc loai thube chdng kich {mg néu mét va da bi di tng. Ban
cing nén canh gidc truée nhitng loai my phim duoc khuyén
mai.

V& vige trang diém, it hon mGt chdt ¢6 nghia [a nhidu hon
mét chut. Trang diém nhe nhang tréng ban ¢é vé dep tw nhién
hom, dac biét 1a ddi voi nhitng ¢6 gai ué. Hay nghién ciru nhiing
tap chi m&i va hoc hoi nhithg nguoi ban biét cach in mic va
trang diém. Khéng nén trang diém qué nhiéu, néy khéng ban
s& thiy minh thd kéch. Néu nhu ban khéng trang diém chut
nao, didu ndy ciing tét déy cha,

Thé con trang phuc thi sao? Ban co long dam mé thei trang
khdng? Tdi khong ¢6 nhidu tién dé o thé cham soc ky ludng tu
qudn 40 ctia minh sau mai mia., Nhung 6i ludn ¢ tam téi vide
ngudi ta dang mac gi. Va t6i thuong d6i thém ma, thét thém day
tung. deo thém béng tai va ddy chuyén.

Hay giit cho quin 4o tuén luén sach s& va sira chira kip thoi
néu nhu né bi rich hong. Néu nhir ban khong str dung chiée
quin hay 40 ndo d6 thi nén ding nd dé lam tir thién. Hay cho di
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nhitng b trang phuc khong dung mia dé mua sau ¢4 thé mua
thém duoc nhitng bd trang phuc mdi, hop thoi trang.

Hay tim xem mau sic nao va kiéu dang nao 1a phi hop voi
ban nhat. Sau dé, thir mic két hop chung xem sao. S& ¢o hai
trudng hop xay ra, o thé trong ban sé xau xi thd kéch hon khi
méc modt sd quan 4o, trong khi mot so loal khac lai gitp ban
trong manh mai hon. T01 rat thich quan 40 101 mau, va khong hé
thich mau lam. Mac quan 40 ding kiéu dang, mau sac hai hoa s&
lam ndi bat 1én nhitng uu diém va giam bot di nhimg khuyét
diém cia co thé. Hay trao dbi viéc ban #n méc nhu thé nao voi
ban bé, hay cho di va nhén lai nhiing b o guan di qua su dung

“cli ngudi méi ta” ma. Ban hay tu tao ra mot kiéu dang quan do
mang dac diém cia riéng minh.

Ban s& cho théy ca tinh, cac sd thich ciing nhu tdm trang cua
minh thong qua cdch &n mac. Ban cam thay minh khée khoén
hay sanh diéu hon? Ban hay ching to va thé hién dleu dé &. Coé
rit nhlcu cach giap ban tréng xinh xAn ma khéng cén phal an
dién gidng nhu ching ban. Hoac ca khi phai lam thé (LhanE han
nhu khi nha trudng véu cau mic dong, phuc), ban cé thé tim ra
mdt cach dé them vao do dic diém cla ncng, minh. Nhung du
sa0, an mic gidng nhu moi ngudi s¢ 14 rat tot vi ban khong khidc
qua so vai nhimg ngudi xung quanh.

Tham chi nhitng ¢6 gai xinh dep ciing tb ra chin nan

P4 c6 khong it 14n t6i cb gang bat chude cho glong diéu bg.
cir chi cda mot nir nghé s§. Nhung ching ta - von la nhung
nguoi chua bao gio gianh phan thing trong cac cude thi sic dep
nén phal nhé rang: Chung ta khoni, nhét thiét phai lam nhu vy
dé mong ¢6 duge mdt cude sbng t6t dep hon, hanh phuc hon.

Thoit con hoe phé théng, t6i co mdt ngudi ban lam ngudi mau
tén 1a Danielle. Mac du trong Daniclle rat tuyét vai vi ¢6 mai toc
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den va d6i mit xanh, nhung ban than ¢6 thi lai khong thdy nhu
vay. C6 khong c6 dirge nhiéu cue hen (chc chang trai s¢ cd
chang? Hay ho ciam thiy khéng dap ing duoc nhitng doi hoi cua
€67). Khi ho goi dién cho ¢4, Danielle ban khosn khéng biét ho
quan tam toi ¢6 thue sy hay 1a chi vi nhu ciuy giGi tinh, hay ciing
c6 thé ho muén ¢6 6 dé lam mot vt trung bay? Va ¢6 ludn lo
ling vé cdng viéc minh s& lam trong 5 nam nita. Boi s nghiép
ngudi mau cia ¢b chi yéu dua vao vé dep hinh thé va khuén
mat, ma nhimg vé dep nay s& c6 hdi két thic, khéng bao gid la
vinh vién.

Danielle ¢6 mét s nguoi ban dé giai bay tAm sy vé nhimg
diéu lo ling trong long. C6 cho bidt: “Khi minh bét gdp mot ¢o
bé. minh cam tuémg nhu minh phdi cii gdp ngudi xudng, nhur
thé méi duge coi 1a dep vi minh qua cao”,

Chiing ta nén théng cam véi nhitng ngudi phy nit dep. Nhung
cling that t&t khi ta phin ho ma nhin ra dugc nhimg khiém
khuyét ctia ho dé hoan thién ban than ta. V3 cling thét tuyét v
dé tir d6 ta ¢6 thé phat trién nhan céch vi trf théng minh - nhimg
dac diém khong bao gi¢r phai nhat,

Giac ngi

C6 qua nhidu ¢4 ciu bé tubi teen bi thidu nga. Khéng gidng
nhu ngudi 16n tuoi, c6 thé tudi teen cin ngi da 8 tiéng ddng hé
mdi ngay (néu duoc 9 tiéng thi cang tot). Mic du biét 1a nhu
vay, nhung ching ta ciing rét hiém khi lam dugc diéu d6, va
ciing khéng gibng nhur ngudi Iém, dong héd sinh hoc & tudi teen
dugc dit gis dé bon tré thirc khuya diy mudn mét cach ty nhién.
Thé nhung ching lai rit hiém khi quen véi diéu do. Ban s& van
thdy khoé khoén sau khi cha me qua doi? Ban s& di tan giu trén
mang, qua dién thoai, xem truyén hinh, 1am bai tap hay doc mot
thir gi do?
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Ngay tir dau nam hoc, théi gian da rit nghiét ngé cho du ban
da sin sang hay chua, da nghi ngoi. giai lao du chwa? Chinh vi
thé, ban hay ¢ ging ngi cho dit gidc. Mgt nghién ciru d3 chi ro
méi twong quan qua lai gita viée thiéu n gl va b diém kém. Mot
nghién ciru khace ciing khing dinh méi lién h¢ 5 rang gitra gidc
ngu va tdm trang. Giic ngu giap ban hdi phuc va nang cao suc
chiu dung clia co thé. Shakespeare da goi gidc ngu la “ngudi
nudi dudng chinh cac bira 4n cia doi ta”. Néu ban thdy cin thiét,
hdy ngit nhiéu hon nira hodc hdy di nga sém it nhdt mai tudn
mot lan.

Néu ban hay ngl vao thoi diém giita ban ngay hay thuong
Xuyén ngai ngu, ban c6 thé ding gidc ngd dé “giai thoat” cho
minh. Bénh méat ngy ¢6 thé Ja mét du hiéu cho thdy co thé dang
gip van dé, va ban cdn phai ban ludn va giai quyét cdc van dé
d6. Piéu tra cho thiy mot sy thét ky la 1a, nhimg nguoi nghién
clru vé gibe ngl cho thiy, nhitng ngudi vén phan nan nhidu vé
gidc ngu it thi trén thue té lai la nhitng ngudi ngnt rét t6t. D&i voi
nhiéu ngudi, nga khong phai I mt van dé. Con khi no tro
thanh vén dé cdn quan tam, ban hdy bo qua ca phé, tra, ¢6 ca hay
s0 ¢6 la mdi t6i vi tat ca ching déu ¢6 chira chit kich thich
caffeine. Néu ban mudn tinh tao hon, mét cbe sira hay tach tra
chamomile s& 14 sir Iua chon nhe nhang hon. Hay trdnh luyén tap
qua khuya va hay y thirc dugc ring viéc xem phim anh kinh dj
hay quét théo anh em trude khi ién givong nga sé khién ban khé
chiu, khong c6 cam gide budn ngi. Khi d6 tét nht Ia ban nén di
tim, sau d6 lén givong véi mdt cudn sach hay mét t& bao (tat
nhién sich nay khong phai 1a sach gido khoa). Néu mit ban van
cir thao 1a0? Ban dimg udng thude ngu vi ching ia chat gay
nghién. Hay ¢6 coi viéc bi mét ngu d6i luc nhu mdt co hdi: Hay
lam bai tap vé nha, viét nhat ky hay doc mt méu chuyén ngén,

Hay mic db thoai méi va rong rai khi di ngy, dat lung 16n mét
tdm chiéu vimg chic. That Iy tudng néu ta nim trén mét tim
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chiéu khéng cé gbi hodc tuong dbi thap. Khi nim trong tu thé
dé, xuwemg séng duoc nim thing, chan tay va cac bd phdn khac
khéng bj chén ép. Nhur thé, khi tinh gidc ban sé khong bi veo ¢b
hay md bj hén cac nép giuong chiéu. Hay thé mét céch nhip
nhang tir cudi cudng phdi qua mui. Hay tudng tugng minh dang
bay béng bénh va thu gian dé co bip duge nghi ngoi.

- 2 .4 . ~ - - -
Bénh truyén nhiem mononucleosis va sirc khée ciia ban

Khéu higu cta t6i khi hoc ndm thir nhat dai hoc la: Lam viée
chdm chi va choi hét minh. Trong khoang thoi gian hai thang,
t6i thudmg thirc day luc 7h30 phut sang va ludn chan ludn tay
cho dén khi an bira t5i. Sau d6 t3i hoc bai dén 21h30 rdi tide
tung cho &1 1h30 sdng hdm san. Viéc thie khuya day sém da
cho thdy nhimg tac dong khong lanh manh va hanh déng thiéu
khon ngoan. Va dé chinh 1a théi diém t6i bat ddu suy sup. Noi
cach khdc, t6i da bi chimg bénh mononucleosis.

D6 la vao thang 11 lanh gid, khi d6 tdi d3 bi kiét sie. Tai
khéng hé ddi mi hay deo ging tay, va t6i ciing quén ludn céi
hong dang bi viém cua minh. Tuyén bach huyét & cd bt diu
sung lén. Lo so, t6i bén di thu mdu ngay va ndi lo cna tdi da
duoc khang dinh.

Toi bi mic chimg bénh truyén nhiém mononucleosis. Mac dii
dugc chan dodn va phét hién sém, nhung t6i khéng duge ding
loai thude chita ¢6 hiéu qua ndo. T4t ca nhimg gi bac s¥ khuyén
t0i la: “Hay nghi ngoi va ngu nhigu, sau d6 hiy an ubng diy du
dinh dudng. Tranh choi thé thao néu khong 14 lach cua ban
s€ bi rach. Khi d6 ban s& gdp van dé khé giai quyét ddy™.

Toi thuc hién nhitng loi khuyén dé mdt cach thoai mai trong
vong mot tudn va nhanh chéng cam thay stc khoe tbt hom.
Nhung mét sé truong hop khac thi khéng nhu viy, ngudi mic
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bénh phai vét 1n trong nhiéu thing véi can bénh d6. Mdt khi
mac bénh nay va duge chira tri khoi rdi, thi ¢6 1& ban sé& khong
bao gi¢ méic lai bénh do niia.

Bét cir ai déu ¢6 thé bi méc bénh mononucleosis, nhung l&ra
tudi teen la dbi tuong d& bj mc nhat. Mic dd ngudi ta goi d6 13
can bénh “hén” (bénh lay truyén qua nhitng ny hén), nhung ban
van co thé mic bénh khi khong c6 hanh vi hén bt ctr ai. Bénh
c6 kha nang lay lan truyén nhiém manh, nhit la trong giai doan
U bénh (trude khi duge chan doan) so vai thoi diém vé sau nay.

Dimg c6 nham 1an giira chimg bénh mononucleosis véi cam
giac mét moi hay suy nhuge co thé. Nhing triéu chimg cua suy
nhugce co thé thudong bién mit sau thoi gian mét vai tuan. Trong
khi chirng mononucleosis lai tén tai dai ding khién cho nhimng
ngudi méc phai cam thay ludn mét moi ra rod.

Héy cho bb me ban biét tinh trang cua ban, hodc dén cac co
s¢ y t& khi bat diu cam thdy strc minh yéu dan. Khi d6. ban s&
cén dén viée phai ké don bde thude va mot giai phap tri liéu phu
hop.

Néu ban da di nghi mat hay cdm trai & noi c¢6 nhiéu cén
trang, hiy cho bdc sy biét didu nay. Co thé ban da bi bénh lyme.
Néu ngudi ban than nhit, em gai hay ban trai bi mac mot loai
virus dc biét nao do, hiy néi cho ho biét dé théng bao cho bac
s§. Ban ciing ¢ thé bi mac virus tuong tr nhur thé. Hay thanh
that khi néi véi bac s§. Ban cang cung cdp nhiéu thdng tin, bac
sy cang chudn doan bénh chinh x4c hon va nhir thé ban sé dugc
chira tri va binh phyc nhanh hon.

Nhin chung, t8i hy vong céc ban ludn khde manh. Tai hy
vong ban s& an udng tét, ngu tot, tap luyén déy du, udng du nude
va ra sach s€ tay chan thudmg xuyén. Toéi hy vong ban ludn
khoe manh ngay ca khi nhitng ngudi quanh ban dang bi hit hoi.
s6 miii. Hay udng kém nhidu nuée mdi khi dung vitamin hay
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udng thude. Néu dang ding thube khang sinh, ban hay tudn theo
cdc chi dan va xin y kién cia béc s trude khi dinh ding két hep
céc loai thudc khac nhau.

Khi gap nhitng biéu hién hay cam gi4c dau la, ban nén quan
tAm nhiéu t6i chang voi thai do that nghiém tac. Khi mot y t4
hay bac s§ & truong hoe néi: “Ching sao dau, khong cin phai
cudng lén nhu thé”, thi ban c6 thé yén t4m dé tinh than thoii mai
dugce rdi. Khi bj cam lanh thong thuong, ban ¢n duge nhéc nha
dé nghi ngoi, udng thude hay siic miéng bing nude mudi. Hoac
ban cling ¢6 thé bj dau da day hay dau dau do cang thing than
kinh chir khong phai do c4c nhan t6 vé thé chit. Ban hidy yén
tdm. Cac con dau bung do tac dong than kinh van ot dai ding,
chinh vi thé didu quan trong 1a phai biét ban khéng cén dén
thude giam do axit, nhung biét cach cét con dan bung nhu thé
nao. Trong chuong "Gidi tinh", t6i s& néi cho ban biét tat ca vé
cac cin bénh va cac viém nhidm lay qua dudng tinh duc. Trong
cuon sich nay, ching t6i khong dé cdp dén nhimg cén bénh
khéng c6 lién quan gi téi gidi tinh hay Itra tudi teen.

Yéu dudi v& thé chit

T6i khong hé goi y ching ta phai cam ta nhimg ngdi sao
chiéu ménh mai ngdy vi da cho chiing ta 20 ngén tay va ngdn
chéin, cling nhu kha nang diéu khién chiing. Mic du theo t6i, d6
khong phai 1a mét ¥ kién tdi. Téi cho rang, ching ta nén dbi xir
mOt cich 16n trong doi véi tit ca moi ngudi dit ho 14 nguoi tan
tat hay khong di chang nira, chir khong phai bing nghi thirc
mang tinh ha ¢4, niém thuong cam gia b, bing trd dta 4c ¥ hay
sir né tranh 15 bich. Cé qua nhidu ngudi ludn coi thidu ndng la
mét can bénh truyén nhifm, coi ngudi thidu ning 13 nhing
ngudi ngu dan va vo cam.
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Ted Kenedy - ngudi di bi cit chan phai da timg phat bicu
hing hon: “Ngudi tan tat khéng phai la nhitng ngudi bt
hre...Chung ta 13 ngudi trude tién, va sau dd la ngudi tan tat”.
Thé con Franhklin D. Roosevelt thi sao? Gng Ia mot vi téng
théng rat duge yéu mén, van phai di lai nhé chiée xe lan do sao.
Pugc bau cir lam téng théng bdn 14n, 6ng di dua qudc gia minh
di 1én phia trude mac din ban than 6ng khong thé tir minh budce
di duoc.

Hellen Keller 1a mét ngudi mu va diée. Ba da viét: “Con cam
ta Chia vi nhimng di tat Ngai da ban cho con. Va nh¢ nhimg di
tat d6, con da tim thiy minh, thiy sit mang clia minh va tim thdy
Chua cua con™. Ba ciing di viét: “Nguoi ta khéng thé nhin thay
hay tham chi s& thiy duge nhimng diéu t5t dep nhit trén di nay.
Ching ta chi ¢6 thé cam nhén duoc bang chinh trai tim minh”.

Ban dimng ¢6 ho toang 1én khi gdp mdt nguoi b diéc nhung
¢6 thé lai hidu dugc ngudi khac néi gi bang cach nhin su chuyén
dong ctia d6i moi. Khi gap nhitng nguoi nhu thé, ban hiy néi
nang thit chdm rai va phdt am that chinh xdc. Néu gdp mat
ngudi mu dang lung ting trudc chd dudng giao nhau, ban ding
ngén ngai gittp d& ho. Khi ban dang cham séc mot dira em gai
nho, nhing nd ludn chi tay ra va nédi: “Chi o1, sao ¢du bé kia lai
ngdi trong xe lan nhi?” Ban dimg c6 ming em minh nhé, viéc ¢d
bé 16 ra t6 mo 14 hoan toan tu nhién va binh thuong. Hiy noi
rang bé chi tay nhu thé tréng x4u 1m va tra 11 bé: “Co thé cau
bé do da gdp tai nan hay bi mdt can bénh nao dé, hodc ciing co
thé cdu 4y c¢6 d6i chan yéu ot tir khi méi sinh. Chinh vi thé nén
cdu 4y méi phai ding dén xe lan”. Con néu khi nghe bé hoi thé,
ban lai quay ngodt di thi v6 hinh chung ban khang dinh cho bé
mét quan diém hay nhéan thire sai 1Am rang thit khong thoai mai
néu & canh nhimg ngudi trong khéng gidng ta chut nao.

Ban d3 bao gid di voi mdt ngudi ban ma ngudi ban nay lai
ngdi chém ché & chd vén danh cho ngudi khuyét tat hay chua?
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R&i ban é‘iy lai khuc khich cudi? Ddi véi mot ai do, viéc tién dau
ngodi ddy khong phai 1a mot vén dé dang buon cudi. Thay vi nhu
thé, ban nén tim mét chd ngdi khac va cam thay vui 1ong khi ¢
thé cat thém vai bude dén chd ngdi khac.

Néu gén day ban gip nhimg khé khan, thich thite vé thé chét,
rit ¢o thé dodi luc ban cam thdy khé khin dé chdp nhén nhiing
han ché nay, va ca nhitng thanh kién trong xa hoi. T8i hy vong
rang cubi cung ban s& tip trung vao thi ban co thé 1am va khéng
“sa ldy” vao diéu ban khdng cé kha ning lam dugc. Cac trung
tdm tu van hay phuc hdi chirc niang co thé giup duoc ban. Va
néu 1én mang, ban co thé kich chudt vao nhimg trang web, tham
chi vao ca phong "chat" cita lira tudi teen c6 cing hoan canh nhu
ban

Ngdn ngit co thé (cir chi)

Ban ¢6 timg chia y t¢i nhimg quang cdo ¢6 dang hinh nhiéu
phu nit dugce chup trude va sau khi duge cho 1a dé ting hay giam
¢én, vong nguc ting, hodc di loai bo duge mun nhot? Trong
nhimg tAm anh chup trudce, ho dimg nhiu l6ng may, ding diéu
buén 1 ril. Nhung trong nhitng birc hinh sau doé, hg dung trong
rit cao va thing. dang mim cuoi. Khong ¢on nghi ngo gi
nira, trong ho tt 1&n nhidu so véi trude day. D6 chinh la
ngén ngir co thé.

Ngén ngir co thé ¢6 thé ¢6 tac dung nhiéu hon 1oi néi. Mot
cai nhdy mat 6 thé bat dau cho mot diéu lang man, mét hanh
dong 6m hon c6 thé dat ddu cham két thic cho nhimg tranh cii
gay gat.

Me t6i ludn bat t&i khi dimg phéi thing ngudi. Ba bit t6i
khong duoc nhan tran, bao t8i khi ndéi chuyén nén nhin thing
vao mat moi ngudi. Khi bt tay phai that chat va chic chi khong
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duge run tay. Toi phan l'mg trude didu dé bang mét tir da 4m hoi
thai quia “ma ma a a.. nhng gi¢r ddy t6i biét on me t6i rat
nhiéu. Boi vi 161 dd hoc cach dé tao sir ty tin nén moi ngudi dbi
XU voi toi nhur dbi véi mét ngudi day tu tin. Va do do, t6i bét
dau cam thay tu tin hon..

Trong 16p hoc ban ¢é chil ¥ nhiéu hon dén sy di chuyén va
cac dong tdc, cir chi clia gidgo vién khi giang bai khong? Co thé
ban s& ch¢t ¥ nhiéu hon 161 ho hon 1a téi nhilng ai ngdi ding
truge ban cua ban nhung lai khoanh tay t rii. Cac gido vién ¢o
thé biét duge ban dang té ra thich thd hay nham chédn v&i bai
giang bang cach quan sat xem liéu ban ¢ nghe giang chim cha
hay chi ngdi trén ghé va vé lén gidy nhiing hinh loang ng_oéng.

Canh bdo: Ban khong thé lic nio ciing hiéu ding nhimg
nguoi la béi do ngon ngit cir chi & mdi ngudi mdi khéc nhau,
mdi nén van hod mdi khic nhau. Liy vi du mdt 56 ngudi khi
mudn bay té su kinh trong thi ho lai nhin xuéng dét thay vi nhin
thang vao mit ngudi dbi thoai. Lira tudi teen & chiu Au thudmg
hay hon vao md. Va ngudi Nhat Ban khi gap nhau ho thuong ciu
dau chao hon 1a bt tay. Du ban ¢6 & dau di ching nira, ban ¢6
thé luon muén dung cir chi cta co thé dé cho thdy ban la nguol
ndng dm, ¢&i md va than thi¢n,

Trude khi chuyén sang chuong "Tinh ban”, t6i xin dua ra mdt
s6 chu diém duge ban dén trong chuong "Thén thé",

Chao ¢6 Carol!

Chao ¢é Carol!

Chdu nam nay 17 tuéi va dang dimg nijt ngie cé 34A. Chiu
rit boi roi vé bg nguc cda minh, né nhé qui cé a. Con gdi dis
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c6 gidng cha hay gidng me ciing déu dwoc troi phii cho mot bo
ngwe binh thuing. Moi nguwgi bio rang chiu thuje dang phat
trién mupn. Nlueng chdu e ring minh sé mai mii nhi thé nay
miit. Cé oi, xin hiy cho chdu mét Ioi ki yén!

Chao cé Carol!

Tat cd cdc cb gdi binh thuwong déu cé bg nguc lom. Ho cé cé
kinh nguyét nita. Con chdu, ndm nay 12 tubi réi va chdu rit
béi roi khi mudn thay @i b nguc ciia minh. Vi nguc chiu
qud nhé nén chdu di phdi di tip thé duc thim my. Dén nay,
ngwe chiu véin nhé nhw héi chdu dang con Iop 1 8y, lidu chdu
cd bj lam sao khong cH?

Chao co Carol!

Co thé chdu vin chira phit trién hoan chinh. Nhiing khi
chdu bi cam lgnh, ngue chdu bit diu c6 biéu hién thu nhé lai.
Diéu nay cd gi bit thuong khiéng cd?

Chao co Carol!

Ngure bén trai ciia chdn nho hon ngyc bén phdai. Chinh vi
thé nén chdu khéng thé mic nit ngwe dwge. Chdu cé nén lo
lang qud khong c6?

Khong, cdc chdu khéng can phai lo ldng qud nhw thé dau.
Cdc chau gdi o do 1uéi lom hon hodc nhé hon chdu voi bo nguc
qud to hay qud nhé so véi binh thiromg ciing dimg nén lo ling.
Cdc chau biét ddy, bau vi (nhat 1a nim vi) thuong hay
phan ung trudc thoi 1iét lanh, nén chung co lai la chuyén
binh thuong théi.
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Chang ¢6 ai chi y dén thin thé minh nhiéu nhw chdu ca, trie
phi thin thé thie sie c6 van dé. Mot cé bé tubi reen khong the
lam dugc viée gi ¢6 tdc dong nhiéu den qud trinh phat trién ctia
minh, Khong con nghi ngo g! nita, tudi ddy thi thuong mang dén
nhiéu dreu phién todi. Mot 90 co gdi nay thudng lom nhanh hon
mot $6 ¢6 gdi khdc. Va da 50 con gdi thieong lom nhanh hon so
voi ban trai ciing tubi. Than thé phu nit thuong cé viéc dang
khdac nhau. Do vdy, thue 6 chau nen bdng long véi co thé cua
chinh minh. Lam duoc didu nay, can phaz c6 thoi gian chdu a.
Co ciing thé, trude khi ¢6 bing long vé than thé minh, c6 va mét
vai nguoi ban di thmmg xuyén (dp luyén vat ca moi cé duoe
thin hinh dep va hdp dan. Cé da ring minh khi nght rang: Phdi
tdp cdi gi do cho b6 nguc nd nang. Cé bg nguc cang to thi cang
tot. Réi khi d6, cdc chang trai s€ phai ngudc nhin chung ta.

Diéu gi s& xay ra khi cdc chang trai ngiedc lén nhin chdu, hay
chau lai woe gl ho khiong dé v dén minh? Chdu nén trénh khi
cdu bé do 16 ra vung vé chir khéng hé c6 ¥ dinh de doa chdu. Rt
nhiéu nguoi da méc phdi diéu nay. Khi dé chéu cé thé lam dugc
nhitng gi néo? Tdt nhién la khéng nhiéu ldm réi! Dit sao thi ciing
cé mét tia hy vong ring, cubi cung cdc chang trai trén thé gici
nay déu nhie nhau.

Chao cd Carol!

Chiu 14 tudi, chu ky kinh nguyét cua chdun khong dugc
déu cho lim nhuwng chdu vin biét didu dé la binh thuwong. Thé
nhieng diéu lam chéu lo !ang la hinh nhw minh cé nhirng biéu
hi¢n mang thai nhu nguc cing, mét méi mic dit chdu van con
con gdi. Chdu ludn nghi dén vigc minh cé thé mang thai mjt
ltc ndo do. Khi ndng duy nhit khién chiu cé thé cé mang la
trudce khi chdu dén céu lac bg quin vor mot thdng triede, chiu
va ban trai chdu di tim chung voi nhau. Cliting chdu chi co
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hén nhau théi. Ngoii ra khong lam gi klvdc, Nhur thé chéu cé
thé 6 thai dwgc khong c6?

Khong diu chiu g. Tinh trung khong thé gap dpc trieng theo
cdach 46 duge (chau hay xem chuong "Gidi tinh"). Va dé khoi
phdi lo lang, tir nay chay ditng lam niue thé nita nhé

Chao cb Carol!

Kinlt nguyét ciia chiu khéng déu, lic nhidu luc it, co khi
ching ra i nao. Truwong chiu dang t5 chire di choi, nhung
chdu khong biét mink c6 nén tham gia hay khéng nita vi chiu
S minl sé bi hanh kinh trong nhitng ngdy dé. Hon nita, chiu
cing sg phai mang theo nguoi bing nep vé sinh,

Dirng bo 16 co héi di choi chau a. Chau cit di choi di. Hay
dem theo bang va nep vé sinh phong khi can dén. Néu thdy lo
ling, chdu hdy diung bing vé sink logi mong Jé phong ngica.
Chdu thir hinh dung xem, néu 1t ca cdc ¢6 gdi déu lo ling vé
van dé kinh nguyét nhie chdau v ho déu quyét dinh & nha thi
chdc han cdc l6p hoc s€ co nhiéu ché trong. Bén canh do, chau
hdy quyét dinh di choi cing voi truong, chdu sé ¢6 nhiduy ky
niém dep vé vui vé ddy.

Chao cé Carol!

Mun dang bit diu moc trén lung chdu. Nhung thit Ia toi té
néu mun moc qud nhiéu, khi ds chic chau s khong chiu
dung dupe mit. Chiu di ky lung va ding rit nhiéu logi xa
phong kidc nhau, nhung mun khéng giém bot chit nao. Me
chdu mudn dwa chiu 16i gap bdc sy da liéu nhiung chéu lai
khéng muon di. Chiu phai lim gi by gio?
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Tai sao chdu lai khéng mudn dén gap bdc sy? Chdau khong
thdy an toan khi duoc cdc bdc sy chita tri sao? Va chdu thdr
may min khi cé mot ngueot me luén quan 1dm nhu vdy ddy. Theo
nhur cé dupc biét, nhiéu chdu gdi néi rang minh muén dén gap
bac sy tri liew, bdc sy phy khoa, bdc sy da liéu hay thdam chi chi
dén cho tho lam (6c thoi nhwng cha me lai phan doi. Chdu hdy
di néu ninr cha me chdau mudn chau gap bdc sP dé xin ¥ kién.

Chao cé Carol!

Chdu bi bénh tidu duv’ng va rdt s phdi ndi diéu nay voi
ban bé. Mpt lin chiu bi ngit khi ¢ truong hoc vq Hmng thé
nho di ndi gi voi ban bé. Khi cic ban hiéi chéu cé muidn an
keo khéng, chdu tra I6i la khéng. Khi dé cdc ban nghi chdu
thit la kp lg. Chéu c6 nén ndi cho ho biét bi mt nay khong?

Bady la nhitng diéu ta fim diwoc 6 mot nguedi ban: Su nong dm,
tri thong mznh khiéu hat hede va mor thai do lac quan. S¢
khong thanh van dé néu nhue mot ai dé bi bénh tiéu dwong hay
mdit day nol tan nhang, Thé con chau thi sao? Chdu cé bo roi
ban bé néu chiu phat hién ra rang ¢é ban thén nhdt cia minh bz
bénh hen suyén? Chdc chén la khong roi. Nhueng c6 thé chéu rit
10 mé va cé thé hoi don dip hang triéu cdu héi. Nhung trudc khi
néi ra diéu ds voi moi Aguoi, chdu nén néi voi cha me hay dén
gap bac sy de biét dwoc tinh hinh moi viée s& nhir thé ndo. Néu
chdu cho rang bénh tiéu duong la ky la, lam chdu k:nh hai hay
boi réi, ¢ thé ban bé chau citng nghi thé. Nhueng néu chéu chdp
nhdn chinh minh thi ban bé ciing chdp nhdin chéu. Khi chiu da
sdn sang. va kh: ban bé hoi tai sao chdu khong dn keo, hdy noi
véi ban bé rang chau luon quan tdm chdm soc ban thdn minh.
Hay goi dién thoai dén bénh vién noi chdu song dé biét thém
thong tin.
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Chiao cé Caral!

Chdu rist xdu hé, thim chi ngay ci khi viét ld thu ndy. Doi
liic chdu da té ra giwong. Khi dwgc moi t6i cdc biva tiée, lién
hoan ma phai ngu qua dém & do thi chdu luén phdi tir chél.
Cé cé tin ring chiu co thé bi lam sao khdng?

Vin dé chdu héi hién gio dang rdt phé bién. N6 ¢6 tén goi la
bénh ddi dam (Enuresis). N6 mang yéu 16 di truyén, do vay cha
me cua mit nguoi mdc bénh déi dam cé thé gdp nhitng kho khin
tuong tw. HAy dén gdp bdc si. Viéc didu tri bao gém mot thiét bi
hdo dong hay thdm chi mot éng phun dd dwoc bdc sy chi dinh.
Nhie thé chéu c6 thé yén tam khi die cde bita tiéc qua dém. Chdu
6 thé vuot qua dwge vin dé nay. Nhng truée mdt, ¢6 hy vong
chdu ¢6 thé vuoi qua dwoce sy xdu hé vi do khdng phai la 16i do
chau. Hay lén mang dé tim kiém thém thong tin vé vdn dé nay.

Chao cé Carof!

M@t trong s cdc nép gip bén trong cita I6p da ngodi dm hj
chdu rong hon mpt chiit so véi cdc nép giip khdc. D6 cé phdi
la vin dé binh thuwong hoan toan hay khong a?

Binh thudng théi chau a.

Chao cé Carol!

Chau 11 tudi, trude diy chdu rit béo nhung mia hé viea
qua di giagm dwoc hon 9 kg. Mjt s6 bgn bé & truwong vin coi
chdu la mpt c6 hoc sinh I6p 6 to béo, vi ludn ké cic ciu
chuyén vé chdu. Chdu phdi lam gi dé ban bé quén di hinh
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ddng con nguéi chdu trivce diy va thdy dwgc con nguoi chdau
hign tgi - mpt véc ding manh mai hon?

Truoc tién, ¢é xin chic mirng chdu dd thay déi duoc dang
véc. Néu chdu khong bdn tam vé con ngudoi truce ddy cua chdau
thi ban bé chau ciing vay thoi. Tdt ca cde ¢6 bé tudi teen déu rit
lo ldng va thieong mdt thoi gian dé c6 thé tir tin véi véc dang
mai. Chdu ciing nhire thé dit cho chdu cé tang hay sut cdn, nguci
thon lai. Chdu con nhé hinh anh con Vit xdu xi trong truyén
ngin ctia Hans Christian Andersen khong? No khong hé ¢ y
nghT s€ trér thanh mot con chim thién nga xinh dep cho 16i khi né
bang hoang nhin thdy bong minh dudi hé nuée.

Chao cé Carol!

Chdu di dn rit nhiéu nlung Igi khéng ting can. Chau rit
vui vi minh khéng béo, nhung chiu Igi qud giy cé a (nguoi
toan xwong xiu). Khi méc bp d tim, bao nhicu chiée xuong
déu nhé hét ra. Chiu cao gan 1,6m va chi ndng co gin 45 kg
thoi. Lam the nao dé chdu cé thé ting cin dwpe hi c6?

Chau hay thie lam sita khudy béng cdch cho kem, chudl, dau
phong, bo, sita va dd mede vao mdy xay sinh (6. Hay an vt cdc
thir nhue lac, nho va pho mdt/ Hay dn sita chua giira cée bita dn.
Tranh dung cdc logi dé an it cé gid tri dinh dudng. Hay thuc
hién ché dé an sea Jood. Trude ddy cé ciing gdy nhie diu diia dy
nhung c6 da vuegt qua dugce va chau ciing € nhue thé. Cdc co ché
trao déi chat seé thay déi theo heéng t6t hon lén hay 161 1¢ di.
Nhing trong khi cho doi. choy hdy dn nhitng loai thite én bé
dudng va xin bec sp cho biét vé cde chdt bé sung dinh diedng.
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Chuwong II
TINH BAN

Ban khong thich moi nguoi, nhung tai sao moi ngwéi lai
thich ban?

Cum tir “chi nhiing nguoi ban” khéng c6 nghia gi nhidu déi
V01 t6i. Chiing ta khéng bao gior nén tim thuong hoa tinh ban,

Ta s& can nhiéu thei gian va nd lyc dé ¢6 duge nhimg ngudi
bar méi va duy tri mébj quan h¢ véi nhitng ngudi ban cii. Thét
khong dé dang gi c6 thé Vuot qua tinh rut ré, nhit nhét. Ciing
khéng phai lic nao ta ciing ¢6 thé kign nhdn lang nghe moi vén
dé cia mét ai do, rdi poi dién thoai va viét lach trong khi qua
bdn biu. Téi khong swu tip tién xu, tem hay céc pho tugng nho
nhu nhiéy ngudni khac, nhung t6i “suu tdp” con ngudi. Tinh ban
14 mdt phan chinh yéu khéong thé thiéu trong cufe sdng ciia toi.

Ban be la nhimg ngudi that sy quan trong frong cude sdng
cua moi chiing ta. Ban bé chic mimg va chia s¢ v6i t6i, lam tang
thém niém vui va giam bét ndi budn, Ngudi ban Judy d3 giri cho
t01 mdt bo hoa rét dep khi nhan duoc tin téng bién tap da danh
cho t6i co hdi dé viét cudn sach nay. Va téi ciing cam thdy vinh
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dyr khi t6i di ddm cudi cha mot ¢6 ban gai. Khi b t6i qua doi,
ban Jen ciia tOi da 1ai xe vuot qua quing dudng hang ngan cay
sb d& dén bén t01 Va chung téi dd tdm sy vdi nhau nhidu
ngay sau khi ¢ 4y chia tay véi nguoi dan dng ma co rit yéu.

Ban c6 thé song duoge ma khong cin ndi tiéng, khong c6 ban
trai; ban c6 thé ton tai ma khéng cin ¢6 ngudi ban thin dic biét
nao. Nhung néu khéng c6 ldy mdt ngudi ban nao thi qua that
ban la ngudi thiét thoi. Trén hét, khi c6 mot ngudi ban, ban s&
biét céch didu chinh va yéu mén chinh minh. Ban bé thuomg trao
cho nhau nhimg mon qua rit 16n va ¥ nghia, d6 1a sy tu tin,
Chuong nay sé& ban vé cach tao ra tinh ban vitg bén gitra nhitng
¢6 gai hay cdc chang trai. Nhung quan trong nhat, no giup ban
nhimg c4ch két ban véi chinh minh.

Tinh ban gii thwimg vimg bén hon tinh ban trai

T61 khong ¢6 y tao ra su lang man hay c6 ¥ néi ring tinh yéu
khong khi nao thuin khiét, hodc tinh yéu hoc tré khdng khi nao
di dén hon nhan. Nhung ban s& van duy tri duge méi lién lac voi
mot vai c6 ban géi choi than hién tai hay trong 10 nim t6i.
Trong khi d6, nhimg chang trai dang c6 mat trong cudc sdng
hién tai ctia ban s& c6 thé cé mat trong cude séng ciia mét ngudi
khdc cling trong ciing mét khoang thoi gian.

Hai con hoc phd théng, toi da danh rat nhidu thoi gian & bén
canh mdt ngudi ban dién trai. Ban 4y ¢6 mai tée xoin nghé s¥ va
d6i mét xanh biéc. Cho dén bdy gitr, vao mdi dip Giang sinh
chung t6i van giri tang nhau thig¢p chiic mimg. Téi ciing danh
nhiéu budi chidu de choi véi Judy va Jen, by gio da trudng
thanh, méi ngudi séng & mdi thanh phé khac nhau, nhimg chiing
t6i vén lién lac qua dién thoai, thir tir va e mail. Va khi nao cé
didu kién, chiing t5i ciing vin danh thdi gian dén tham hoi nhau.
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Khi ca ba hoc 1én dai hoc, chiing i cling van duy tri quan hé
nhu vay. Téi di ¢6 nhiéu cude hen véi céac chang trai nhu Chris,
Walter, Alger... O bén ho, t8i c6 duge nhidu niém vui.

T4i ¢ling ¢6 nhiéu ban gai & lép, ky tic xa va nhimg truomg
khéc, ching t6i choi v&i nhau khé than va dd ¢6 nhimg khoang
thod gian thuce sy vul vé,

Mét s nguoi ban than ctia me t6i 1a nhimg ngudi ban ci tir
thito thiéu thoi, ho twe & chirc ra mot cau lac bd tén 13 CHMP
(D6 la tén duge ghép bing cac chir diu tén goi clia mdi ngudi:
Carolyn, Hellen, Marybeth va Polly). Tét ca déu 14 ban t5t trong
nhidu chuc nim qua.

Thé con tinh ban giita nhitng chang trai thi sao? N6 cling rat
¢O ¥ nghia. Con gi hon néu moi ngudi biét lién két chat ché véi
nhau, va tir 46, tinh ban chin thanh s& vuot qua duge moi
khoang cach.

Bing bao gior tir chdi cdc cudc hen. Nén nhé ring nhitng
ngudi ban than trong mua hé c¢6 thé s& chuyén trudmg, hay
chuyén nha di truée khi té1 ndm hoc méi. Nén gép g& ban bé khi
¢t co hdi dé duy tri mét tinh ban 14u bén.

Mudi cach két ban

Ban muén két ban va mong muén mé rong cac mdi quan hé
xa hi? Dung dimg yén mdt chd nhu vy, ban hiy vui cudi va
tham gia néi chuyén, lang nghe, thi thAm va kham phuc. Ban
dimg séng khép kin va khdng giao du véi ai bao gier nhé. Dudi
day la 10 cach gitip ban tim dugc ngudi nhu ¥ dé két ban.

1. Xac dinh rd xem ban mudn két ban véi ai va ly do tai sao
minh lai két ban voi nguoi 4y. Néu ban mudn két ban véi Jenna
boi vi ¢6 4y ndi tiéng hay voi Tess chi vi ¢ ta xinh dep thi that
khong nén. Vi két ban chi vi nhimg 1y do nhu vy thi c6 rit it co
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may dé thanh céng va duy tri tinh ban dugc lau dai. Néu nhu
ban mudn két ban véi Kelly vi hai nguoi hop tinh nhau, hay voi
Katherine vi ca hai ¢ chung ¥ thich di dao bé thi d6 la nhimg
ngudi ban ¢6 cung s& thich véi ban. Hay lua chon ban be
dua trén nhitng dirc tinh chir dirng dua trén dia vi va danh
tiéng cia ho.

Ban ciing ¢6 thé hoc duge nhidu thir tir nhitng ngudi ban cla
minh. Tai sao ban lai udc mong Lisa 1a ban ctia minh? Néu do
¢6 Ay hai huée, hay quan tAm t6i ngudi khdc thi khi d6 ban hay
c¢b gang hoc tép va tao cho minh nhitng dire tinh quy bau nay.

2. Hay hoa déng, tich cuc tham gia vao cdc hoat dong ngoai
khoa. Pimg cé quanh quan & nha hay & gian db #n tai mot cira
hang nho. Hiy didng ky tén tham gia vao cdc doan, hdi, ban
nhac, cau lac bd vi tinh hay cdu lac b sinh vién. Hay thir lam
dién vién nghiép du, déng kich & cac budi van nghé cua trudng.
Ban khéng nén tadch minh ra, ngdi ru ri & nha ma hiy tim kiém
sur trg gitp thong qua viée tham du nhiéu chuong trinh hoat
ddng khac nhau.

Khi tham gia Cau lac bd tiéng Phap Byram Hills, t6i da ¢6 co
hoi dé gap g nhiéu ngudi ban noi tiéng Phap. Khi di tinh
nguyén giap d@ tré em tan tat & Mount Kisco, 161 d& két ban voi
mét sb anh chi sinh vién 16n hon, ho 1a nhitng ngudi ndi tiéng va
trirde ddy chua timg néi mét tiéng “xin chao” véi t6i khi ching
tdi & cung hoi truomg. Khi tro thanh truomg nhém cua Boys’
Lacrosse Teamn, t6i di duge biét thém mot sb chang trai dang dé
minh hoc héi nhiéu diéu.

M6t khi tro thanh nguoi nang dong, ban s& duge tiép xtic véi
nhidu ngudi, thdy minh c6 mdi quan hé réng rai, diéu do that thu
vi. Bén canh d6, mdt ngudi ludn say mé nhiét tinh v&i moi cong
viéc s& ludn ¢ duge tinh ban tét hon nhitng ai chi ngdi mdt chd
khi tham gia hoat ddng ngoai khoa.
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3. Gio1 thigu minh va nhé tén moi ngudi. Pimg chd doi ai d6
s&¢ gml thiéu ban v&i nguoi khdc trong mot budi gip miit. Hay
tién dén bén ho va chao ho. Chéng han: “Xin chao ban, minh &
Carol” v61 mét ngudi ban chua timg gip bao gidy, ngudi ta s&
khéng nhin ban mdt cach xa la dau, ma ho s& chao lai ban.

Téi duge sinh ra ma khéng hé ¢6 tai bam sinh nhé tén moi
nguoi minh d4 gap. Nhung sau d6, t6i tr hoc duoc cach nhé tén
moi ngudi. Didu nay khong khé. Khi mdt nguoi nao do gioi
thiéu ho voi ban, hdy cha y ling nghe tén ciia ho va nhic lai:

“Rét vui duge gap ban, Madison” ching han. Trong mot vai cau
giao tiép sau do, ban hay nhéc lai tn ngudi dy: “Madison, qué
ban & dau nhi?”. Hay cb géng nim bét dugce tén ngudi ta ngay
l4n gap déu tién, nhu thé ban s& khdng bi quén nhanh.

Mét sb ngudi ch ging nhé tén moi ngudi bang cdch lién
tudng cai tén d6 voi mot ngudi ho da biét. Lys c6 toc vang, Pall
thi cao... C6 mét théi quen ban nén tao ra cho minh cang sém
cang tdt trong viéc nhd tén moi ngudi. Théi quen dé chinh 14
ban pha1 rh¢ ngay duogc tén ngudi khi nghe n6 l4n dau tién, néu
con thdy kho khan ban hiy sir dyng phuong phap hod trg d6 1a
ghi tén ho vao sd tay.

Diéu gi xay ra néu ban noi “Chéo T6m” trong nha &n, nhung
Tom lai khong nhé tén ban? Cdu 4y c6 thé cam thay bbi rbi khi
cét tiéng chao lai ban. Nhung ciing c6 thé ciu dy s& quay sang
ban bé va hoi “cO gai kia la ai?”. Hay t6 ra chan hoa hon véi
nhimg nguéi ban mai trong 16p hoe va ca nhung ai dang nd luc
mé rong cdc méi quan hé xa hoi. Pidu nay rét tuyét voi va ¢o
thé ban s& kham pha dugc nhimg diéu tuyét diéu & nhitng ngudi
ban méi nay.

4, Trau dbi nghe thuat giao tiép. Ban ¢6 thay chan khi dang
noi ma bi ai d6 ngat 11 khéng? Ban dang ké lai chuyén hdm di
xem phim cho Raleigh nghe: “Mbt ¢6 gdi ngdi ban sau vira cho
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t61 mét it bong ngd xong thi t6i lai lam roi hét”, trong khi 4y
Raleigh lai quay mat di duong nhir khéng nghe ban néi.

Ban s& két ban duoc nhanh chdng néu dé cho ngudi dbi thoai
n6i hét cau hay nhing suy nghf cia ho. Hay @& cho ho néi va
ling nghe nhimg gi ho néi ra. Néu mét ¢ gai néi ring cb vira di
nghi mat vé, ban dimg ngay l4p tirc chen vao: “Minh ciing thé”.
Thay vi thé hay hoi: “Ky nghi d6 thé nao, ban d4 di dau thé?”,
Néu ¢b ta noi ¢o ta di ca nd xuoi theo dong nuéc bac trén con
song Colorado, thay vi néi “Ui thé a”, hay khuyén khich ¢6 ta ké
cho ban nghe nhiéu hon nira bing cach gét du, nhin thang vao
mit ¢6 ta, dat ra nhimg cau héi més hon 1a chi d& cb ta tra Lo
“Vang” hoac “Khong”. Ban hay néi: “That thé sao?” hosc “That
tuyet voi!”,

Moi nguéi thudng thich néi vé ban than minh. Chinh vi thé
¢6 dugc mot ngudi biét cach léng nghe khdng phai dé kiém. Do
vay, ngudi nay ludén duoc danh gia rat cao. Nha van Fran
lebowit da timg cham biém: “Déi 1ap véi néi khong phai 1a ling
nghe. D&i I4p véi néi chinh 1a sy chér doi”. Ban 6 thé hoc hoi
duoc nhiéu bang céch lang nghe hon 1a bang cach néi that nhidu.

Diéu dé ciing khéng ¢6 nghia 14 ban nén giff im ling. Nhung
viéc néi lién tuc nhu “sing lién thanh” khong lam thay giao
tiéng Anh cua ban hdi hép, cac chuyén phiém khéng ngét khong
gitip ¢6 thém nhiéu ngusi ban. Néu ban tép trung qua nhidu vao
chi tiét, vi dy: “Thir 6 tudn truéc, 4 khong, thir § thi dtng hon,
du sao t6i cling khong chic chén 1im. Ban biét khéng, t6i va
Halley da t6i chiéc hd d6. Bén tdu & dé that dai 1a dai, chinh vi
thé ma ¢b ban dy thich noi nay. Toi cling thich noi nay. Thue su
ddy la mt noi rét dep. Va rdi ching t5i nhin ngim cac dam
mdy. C6 mot dam mdiy tréng thét gibng cai muic kem va ni...”.
Khi néi chuyén theo kiéu nay, ban s& sém lam cho ngudi nghe
nham chén. Ban ciing nén cin trong, dimg néi qua nhidu vé ban
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thdn minh. Khi hai ngudi tu cao tur dai gap nhau, dé 1a sy gip
nhau cla “cai t6i” va “cai t61”. Va cudc dbi thoai gifta hai ngudi
s& chang di dén dau.

Cuéc héi thoai 1y tuémg 1a trong d6 mdi ngudi chi néi mot
nira va lang nghe mét nira. Néu ban ¢6 khuynh huéng qua trdm
tinh, hiy bat minh néi nhiéu hon trudc 16p hay tai cic bira n.
Ban khéng cén phai trinh bay chi tiét vé céc vén dé chinh tri &
Trung My nhung ban ¢6 thé néi vé mot didu gi d6. Ban hay dit
ra ring méi ngay minh s& ndi chuyén it nhit véi mot co gai, mot
chang trai, mét gido vién hay ngudi quan 1y thu vién, ndi chung
[4 véi mot ai &6 ma ban khdng hé quen biét, Mot chiit xdu hd ¢6
thé tréng rat dang véu, nhung néu ban qua rut ré, mdt sé ngudi
s& hiéu sai sur x4u hé cia ban, trong mét ho ban s& trd nén hom
hinh. T¢ hon nita, ban s& khéng gap g& duge moi ngudi.

Meo: Néu ban khong biét hodc khong c6 gi dé néi, hiy doc
ludt qua céc td bao, cac cudn tap chi... Cang biét nhiéu théng tin
vé nhitng bo phim hay vé nhirng kham pha khoa hoc, ban cang
cam thay thoai mai khi tham gia vao cac dbi thoai khéc nhau.

5. Biét phat huy strc hip dan. Liéu stc hdp din c6 phai 1a mét
thir ban sinh ra d4 ¢4 sin? Khéng nhét thiét phai nhu vdy. Néu
b ban lam dai sir & Boston, me ban 1a mét nir nghé sy xinh dep
& phia Nam, va ho da danh nhiéu nam troi ¢é chuén bi sin sang
cho ban budce vao doi. Thi chinh khi éy, ban lai mudn 1é& theo
huémg di cia riéng minh. Nhung bét ctr ai ciing ¢6 thé hoc duge
cach tao cho minh mét sirc hép dén riéng khéng thé cudng ndi
voi ngudt khéce gioi.

Strc hap dan di lién véi phong cach ciia mdi ngudi. Pidu d6
dam bao viéc khong ai cam thay minh bi gat ra ngodi ria. N6 s&
gilp dic luc khi ban cin dén. N6 khién cho con ngudi ta trd nén
té nhi hon, vi du trong truong hop sau diy: Thay vi néi “Chiéc
quan nay ciia ban qua chat phai khéng, nhin kia, n6 lin 13 timg
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duong cong trén hong va mong, dui cia ban”, thi hiy noi “Téi
nghi néu mic chlec quén khac ban s& thdy thodi mai hon”. Va
thit 12 tai hai néu ban thdt ra mot cdu dai loai nhu “Lay Chua
t61, ban tdng can nhanh qué rdi”.

Thoat dau, muén tao nén sy hap dan, ban ¢ thé cam thiy gia
dbi hoiic thdy minh dang cb gang qua sirc. Nhung ban s& som
thiy didu nay mang tinh tu nhién va xac thuc hon. Ngudi ta
thuong thich nhitng ngudi thich minh, chinh vi thé muén tim
duge mot nguoi ban thich minh dé bay t6 long yéu mén va sy
kinh trong, ban nén bt dau “bién” mdt ngudi la thanh mot
ngudi ban,

6. Hay cho va nhén nhimg 1oi khen mét cach hai hoa, can
bang. Nhimg 1&i néi xu ninh c6 thé khéng dua ban dén dau,
nhimg né s& khéng “can tr&” ban trong cude hanh trinh tim kiém
mét ngudi ban. Khi ban than phuc mét ai d6, hiy néi didy do
cho ngudi Ay nghe. Moi ngudi déu thich nhimg 161 khen thuc
long va chén thanh. Chinh vi thé, ban hﬁy ca ngol mot cach thue
long “Chudi hat nay dep qua™, “Chit viét cua ban that 1a dep”,
“Ddi tuyén clia ching ta s& ching la gt néu khong co ban”, “Anh
lai xe thét cur” hay “Em cé nu cudi that 1a quyen r(”. Ban nén
nho ring ching ¢6 ai dua ra mot 1o khen ndng 4m néu ban tinh
ho vén lanh nhat. Néu ban muén minh ¢6 tic ddng nhidu hon,
hdy quan tdm va chu trong t&i nhimg thir thuong khéng duoc
chit y 1dm. Néu ban c6 bit gap Tiger Woods dang mua giim
béng tal mat cua hang ban thirc an ngon, ban khéng thé gay
duge 4n tugng néu chi bing ciu néi: “Anh choi gén cir [am™.
Déi voi nhitng ngu&i ban ciing 16p cung v@y. Tuy nhién, ban sé&
rat ngac nhién khi thay anh chang tién vé doi bong & truong
phan chén nhu thé nao néu ban cho anh ta biét ring anh c6 giong
néi &m 4p va mot nu cudi quyén rli. Nh¢ 1a ban dimg co gia dbi,
nhimg 11 xu ninh gia di s& khong giup ban xich lai gén ai ca.
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Ban ¢6 phai |4 ngudi ludn dua ra nhiéu 141 khen? Y dinh cia
mét vai ngudi 6 thé 12 tét, nhumg nhitng 11 khen ctia ho c6 thé
nra vo& nua that. Ban nén tranh cach néi “Ban d& sut cin kha
nhiéu ddy”, “Hom nay da ban tréng that sach s& sang sua”,
“Trong ban kha hon nhiéu rdi”... Néu ban n6i nhu vdy, ching
bing ban bao r‘é‘mg trude kia ho tréng toi & 1im sao?

7. Dlmg 6 hép tap, voi vang. C6 duge tinh ban ngay lan gap
dau tién khong? Tinh ban nhu thé o thé b thay déi. Ban nén
nh¢ ring, tinh ban ciing gidng nhu cay cbi, né cn c6 thoi gian
d¢ sinh trudmg, phét trién. Tinh ban chong dén thi cling chéng
phai nhat.

Néu ban ¢ ging dé nhanh chéng c6 mét tinh ban, c6 thé s&
dén t&i viée ban tu dé cao minh qua, va ban s& ludn cang thang.
Néu héi qua nhiéu cdu hoi, c6 thé ban to ra t6 md hon 14 déng
yéu. Dimg khiém tén qua, nhung néu ban qué huénh hoang vé
ban thén minh hay nhu hic nao ciing néi chuyén vé cude doi
minh, thi s& ¢4 lic ban cam thdy minh dang tham gia cufc
phéng vén xin viéc lam.

Khi hoc dai hoc, t6i thudmg ngdi &n com véi mdt ban tén 1a
John. Chiing t6i hay néi chuyén v& chu d¢& nui non, va ban 4y
cling ¢6 13n ké v& viéc minh d4 leo 1én ngon Kilimanjaro nhur thé
ndo. Luc 4y, t6i thdy bat ngr dén ndi suyt bi nga khoi ghé. Didu
d6 14 do John ching nhimng chinh phyc duge d6 cao nhu thé, ma
con béi trude kia ban dy chua hé néi ra didu d6. Néu John et néi
vé ky cong tuong tu nhu thé trong 14n gip nhau dau tién thi c6 18
t0i ciing thdy 4n tuong, nhung ciing c6 thé s& nghi thim “Anh ta
khoe khoang qua” hodc 1a “Téi khong nghi rdng anh ta cé thé
chér doi 1au hon nira dé néi ra didu d6”.

Chinh vi thé, ban hay két ban mot céch tir tir.
*.
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8. Hay sin sang chip nhan 15i chdi tir. Néu ban khéng thich
moi ngudi, moi nguoi ciing s& khdng thich ban. Mot s6 ngudri
khong to ra thdn mét nhu nhitng ngudi khac ban timg gap dau.

Hién tai ban duge moi nguoi biét dén véi vé dang yéu cia
minh. Néu ban cir gidu minh trong vé boc, ban s& khong gap
duge mét ai chir dimg noi dén chuyén “wom trdng” mot tinh ban
tot. Vi thé, hiy nim ldy co hoi, hay xuit hién, hély m& long
minh. Hay phat biéu quan diém ctia minh chir khong chi nghi
ngoi. Khi dd, ban s& duge moi ngudi chép nhdn., Ban nén nh¢
rang néu Gillian xir sy thé 15, ban s& khéng mudn lam ban véi
cd ta nita. Nhung néu ¢6 ta dang yéu hon, thi that déng dé ban
phai “lidu”.

Li¢u moi ngudi c6 néi xdu vé ban? C6 12 la khong. Nhung
khi nghi vé& diéu nay, c6 thé ban di qué tu cao tu dai khi cho
ring c4 tinh ca minh chinh la diém nhin cta cugc tranh cii.
Ban hay thu gidn, ching ¢6 1y do nao khién ban phai lo ling néu
ban 14 mdt ngudi nhiét tinh, biét quan tam dén nguoi khac. Ban
nén nhé diéu ho ndi ra c6 thé vira rét tdt vira rat xAu, ché'mg thé
ma Oscar Wilde timg néi: “ Trén thé gian nay cé duy nhét mét
thu 161 t& hon khi ta duorc néi dén, d6 chinh la khi ta khéng dugc
néi dén”.

9. Trai qua thir thach thd vi. Khi ban héi mc")t ngudi quen “Cd
co khoé khong?”, khi d6 ¢é ta lai liu bdu v& can bénh dau lung,
vé viéc b dj ung hay ci 1n voi em gii... Piéu nay khién ban
khong hé muédn dap xe di cling voi ¢6 ta, di chi la mét doan
duong Nhitng 1oi phan nan khéng thé gitip dugc gi khi ta mudn
két ban.

Néu thdy budn chan, hdy chia sé no voi nhimg ngudi ban
thén, nhung dung ké né cho nhimg ai ma ban khong hé biét. Tai
nhG c6 mét cau tuc ngit cua chiu Phi nhur thé ndy: “Budn dau
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cting nhu mét kho bau ma chi nhimg nguéi ban than cia ta méi
biét”.

Té1 ciing nhd cé6 mét ban trai hdi hoc phd théng khong bao
gi mim cudi. Téi d4 hoi ban dy: “Moi viéc thé nao rdi ban?”,
ban 4y chi nhin vai va 1dm bim cdi gi do trong miéng. Té
ching vui vé gi khi thdy diéu d6. Nlumg t6i chua bao gioy nd luc
dé tim hiéu didu lam ban 4y cau git.

Néu ban xtr sy vui vé, nhiét tinh, ddy tu tin trong khoang 2
ngdy, chao hoi nhitng khudn mit méi theo cach déy lac quan va
d& mén, thi c6 thé ban s& cam thiy simg st khi duoc ho chao
dén ndng nhidt. Diéu ké tiép 1a ban s& cam thiy hanh phic hon
va nu cuon s€ ludn thuong truc trén méi ban.

10. Dén dy tiéc moi. Mot cach t6i lam dé két ban sau khi
chuyén dén mot thi trdn méi d6 chinh 1a moi ban bé dén tham du
céc bita tiéc. Khi ban néi ra ring minh dang t5 chiuc mot bira
tiéc, nhitng ngudi gan nhu 1a ngudi la dudmg nhu déu mudn try
thanh ban véi ban trude khi bita tiéc d6 dién ra. Hiy dam bao
chiic chin ring ban hiéu hét vé ho, va chi it thi ban cfing dang
danh théi gian d2 tim hidu v& ho.

Ban n2z 1 chic bira tiée theo hinh thitc nao? Ban s& phat di
nhitg gidy m&i hay mé rdng cira cho tt ca moi ngudi? Hay hoi
xem bd me ban c6 cho phép hay khéng. Thé con vé bira tiéc ¢o
ngh qua dém tir 6 - 8 ¢d gdi thi sao? That vui khi ¢6 phin ké
chuyén ma, phan chiic nhau hay phan d& noi chuyén tai bira tiéc.
Ban ciing khong nén cam thiy qué phién phirc néu nhu mot ai
d6 ¢6 mang thi ngi téi. Hoe ban ¢6 thé mdi cc ban trai dén du
bira ti€c “co gi an ndy”. Hay bao cac vi khach mang theo banh
my, d6 trang miéng... khi dén. Con ban cé thé cung cap thue don
chinh, va sau d6 moi ngudi ¢6 thé cing nhau don dep khi tiéc da
tan.
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Trong bita tiéc, cac ban cd thé bit mét dé thuémg thirc bon
loai banh pizza khdc nhau. Néu khong to chire tiéc trong nha,
ban ¢6 thé 16 chirc budi lién hoan ngodi trdi ¢6 lon quay, di dao
choi ngodi trdi, cing nhau di xem phim, t&i hé boi hay san trugt
bang. C6 thé kém hdp dan va hdi hop hon néu khi méi mo
ngudi t6i ma khong théng bdo trude chu dé cua bira tiée. Céc
bira tiéc theo chil dé thuong dién ra rét vui. Néu ban cé ngudi
ban thich lam banh, ban c6 thé md bira tiéc vé banh. Mdi nguoi
déu mang dén mdi loai banh khac nhau, sau do lai mang vé nha
mdt loai banh khac.

Dimg chd doi dé mot nguoi nao do moi ban dén du tiéc, hay
nhur hy vong tang Sarah, Robbie va Jach s& t6i nhur t6i chang
han. Ban hay tu minh lap ra mot danh sach ban be can moi dw
tiée.

A F Y
Theo dudi sy noi tieng

P3A tir 14y, tat ca nhimg gi toi mudn 12 tr& nén ndi tiéng.
Nhumg t6i khéng dugc may mén nhu viy. Chi em t6i cling nhu
ban bé cha chiing t61 déu rat thich noi chuyén voi 16i, thé nhumg
dbi véi ho 161 chua bao gidr la quan trong ca.

Vi nhimg ngudi duge moi ngudi kinh trong, vi ci gi nhi, ho
c6 cai gi? Ho c6 thé rat hoan hao, nhimg déi vdi t61 nhitng ngudi
d6 chua bao gitr 12 tuyét voi. Toi khéng tin ban lai khong thich
mot ai trong sb nhimg ngudi tuyét voi &y. Lidu didu 6 co lam
tén hai tiéng tim ctia ban néu nhu ngudi ta khong thiy ban &
cling voi nhimg ngudi ndi tidng dit chi it pht? N6 c6 lam anh
huéng t6i hinh anh ctia ban? Tdi cam doan rang diéu 46 Ia hoan
toan ¢o thé.

V& diém nay, 16i c6 thé biét rat 1o vi Judy ban t5i la mot
ngudi nhu thé, Nhung déi voi Judy, i 1a mot ngudi ban thue

r

su, va tol biét ban 4y cling rat men va hiéu t61. Judy la ngudi co
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chinh kién, con 161, nhidu luc t6i cam théy minh hoi dién rd. Cé
nhiing khi dém déng nguei ndi tiéng ching them danh mét chat
théi gian nao lo cho t6i, thi t6i lai danh nhiéu thai gian di lo cho
ho. Néu ban dugc ndi tiéng? Didu do that Ia tuyét, xin dugc chiie
mimg. Neu khong tr& thanh ngudi néi tiéng, cfing chang sao ca.
Ban hay sbng, tan huéng tinh ban ngot ngao va dimg ¢ gang
qua dé quan tam dén nguoi khac mot cach ngd ngan nhu toi.

Stefit, mdt ngudi ban thoi dai hoc d4 néi voi 6i ré‘ing viée ¢b
duge noi tiéng thoi phd théng ciing mang lai khéng it nhimg bét
lgi. C5 néi ¢6 cam thiy that kinh khtng khi tham gia tranh cix
trong cudc bau chon cua 1dp, boi co biét rang “d6i tho” cia co
¢6 nhiéu loi thé hom,

Miéc du ban c6 thé khong duoc ndi tiéng nhu nhimg ¢6 gai
khac, nhung ban van ¢6 duge tinh ban chan thanh ma mot sb cd
gai ndi tiéng khac khéng hé ¢6 duge.

Nhirng ngwoi ban khéng nhit thiét phai giéng nhau tit ca
moi thi

Mt loi thé clia viéc ban khéng thude thanh vién cia nhém
ban ndo chinh 1a ban ¢4 thé két ban véi rét nhidu nguoi khée
nhau, phi hgp véi tinh cach va s thich cua ban. Téi thuong
thiy budn cudi khi minh thich két ban véi Judy va Jen, nhung
ho lai khong thich diéu d6 méy. Vi sao lai nhu vay?

Cau hoi 46 da lam cho t6i ban tam trong subt ky nghi d6. Tai
da viét va giri di nhidu 14 thu véi nhidu ndi dung khac nhau. Thr
gi Lannen, t6i k& vé nhimg cau chuyén vui clia nhing chang
trai nhanh nhen, thur gui Julia, 161 lai noi vé ¥ nghia cua cude
song. Tai c6 gia déi khong nhi? Toi c6 phai 14 con ngudi noi voi
ngudi nay mot cach, néi voi ngudi kia mot kiéu khong? Hinh
nhur 161 khéng con la con ngudi that cia minh? Khéng! Téi da
két ban dugc véi nhidu nguoi ban, mdi ngudi ban lai hop véi
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mét phan ¥ thich cia minh. Nhimg con ngudi khdc nhau mang
dén cho toi nhiing niém vui, nhitng mét khac nhau cia cudc
sdng. Dau sao, nhém hai ngudi ciing tdt hon nhém ba ngudi, va
viéc néi chuyén qua dién thoai vdi timg ngudi mot ¢ vé dé hon
nhidu so vai viée ¢b ging néi mot cau chuyén cho nhiéu nguoi
cung hidu mét luc.

Néu céc ban Joan va Malley khéng hop nhau, hiy tich ho ra.
Néu Arin khéng hiéu dugc diéu ban théy & Kristen, diéu nay
ciing ¢6 thé chip nhan duge. Néu ban 4y quay lai choi than véi
Kristen thi ban nén xem xét lai dong co cia ban rfiy. Nhimg
ngudi ¢ ddu 6¢ tinh toan ludn ludn cam thdy bét an, b e nao
ho cling ¢6 cam gi4c rt nhiéu mdi de doa dang 14n khut xung
quanh.

Khi gip g& ban bé, hdy tén dung loi thé cla viée gidi thidu
lam quen dé bat dAu cude ndi chuyén. Ban c6 thé néi nhu sau:
“Anna 4, minh mudn duge gip ban Nicole. Ban biét ddy, Nicole
choi piano rit hay”.

Ban dimg qua lo lang vé viéc moi ngudi dang dwoc vui vé
nhung lac d6 ban lai khéng cé miit.

Li¢u mdt chang trai c6 thé 12 ban dwgc khong?

Chiac chan 13 mdt chang trai ¢6 thé 1a mdt ngudi ban duoge rdi,
nhung thét 13 khé néu nhu ngudi nay trude day von 1a ban trai
ctia ban. Tuy nhién, v&i nhitng chang trai khac thi that d& & di
dén két ban.

To6t va Gilbert thudng ri nhau di xem phim, di choi, di dn tbi
hay di du céac bira tiéc. Chiing té1 khong téan tinh nhau ma chi
ciing nhau noi nhitng ciu chuyén vui. Chiing t6i khdng hé lo
lang vé viée tao ra 4n tugng vai nhau, vi thé chiing t6i cam thay
rat thoai mai va hoan toan dugc thu gidn. Véi Gilbert, t6i co thé
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n6i voi cau Ay nhidu chuyén, trong d6 cd nhimg chuyén khi ké
v6i cau Ay t0i thdy d& dang hon khi ké véi cac ban gai ciia minh.
T&i tim thdy & Gilbert sy tin tudng, an toan khi cung di t&i mét
s& noi. Ching toi chua bao gior “di choi™ theo nghia ling man,
ma chi thudng xuyén di choi cing nhau nhu nhitng ngudi ban.
Nhiéu nam sau do, chimg t6i lai m&i nhau dén du dam cudi cua
minh.

Mot s6 tinh cam ang man nhét thuong bét dau bing tinh cam
thuin khiét. Nhung néu dot nhién ban thay minh ¢6 cam tinh véi
mét nguoi ban, ban hdy tién t&i mdt cach than trong, dung cé
ngay lap tirc don anh (c6) ta vao chin tuong bang cach noi cho
anh (cd) ta biét tinh cam cha minh.Tai sao lai nhu vay? Boi néu
tinh cam @6 khéng xudt phét tir hai phia thi n6 c6 thé lam cho
nguori déi dién cam théy khéng duge thoai méi. Va khi ban ¢
ging d& lam thé nhung khong duoc, khi dé s& dan dén viée hai
ngudi rét khé c6 thé tré lai tinh cam nhu truée ddy. Ching han
nhur t8i va R.J, chiing t6i da rat than thiét véi nhau cho t6i khi t6i
quyét dinh hén anh ta. Sau lan do, ca hai déu cam thz"iy kho xir,
tinh ban giita hai ngudi vi vay di khong duge bén virng nhur i
tudng tuong, da di d&n hbi két. Néu mot nguoi ban trai than cé
tinh cam don phuong vé&i ban, ban hdy xem xét viéc nén dua ra
nhimg am chi, goi ¥ nhe nhang vé nhitng s& thich lang man khac
ciia minh. Dimg bit anh ta phai lam nhimg diéu ban khong
muén, hay quyét dinh lam thay déi tinh cam cua anh ta. Tinh
cam don phuong & noi anh ta ching sém thi mudn cling s& tri
qua, khi do tinh ban ctia hai ngudi lai c6 thé bén vimg nhur xua.

Dbi 1Gc ban ¢6 thé cam thdy ghanh ty véi nhimg c6 gai clua
ban trai minh. Nhung c6 thé cac chang trai 4y ciing dang nhin
ban va ghanh ty ddy. Hay nhay cam v danh thoi gian déu cho
m&i ngudi, tinh ban giita nhitng ngudi hiéu nhau s& lau bén hon
tinh cam don phuong xuét phét tir mét phia.
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PAu tranh va tinh ban

Ngay cd nhimg nguét ban than nhét, t5t nhit dbi véi nhau
cling timg ¢6 lan tranh cdi. Diéu nay that tt ddy chi. Viée thé
hién sy céu gidn, khéng hii long mdt cach cong khai r& rang
ludn tbt hon so véi vigc gdy ra long thi ghét ngdm ngém. Nhung
s& 1a t6t hon ca néu nhuy ban chju nhin minh trong nhung cudc
tranh c&i dé khoi mét di mot ngudi ban. Va cho dit méi quan hé
dé bén chat thé nao ching nira thi né cling s&€ tr¢g nén mong
manh néu chung ta khéng tim ra cach giai quyét ma cir ¢é mic
no.

Néu thdy gidgo cho ban diém khong (0) bai kiém tra ma ban
thyc s da hoc rat cham chi, diéu d6 co thé lam cho ban buc
minh. Ban dimng ¢é dé nhimg buc bdi 1én dau nhimg ngudi ban
thdn, ma nén nghi ring cho du thé nao di ching nira, ban clia
minh vin luén yéu thuong va hiéu minh. Ban ding cé ndi quau
1&n va noi: “Minh phat dién 1én khi & éng Prym lai cho minh diém
khéng ngé ngin & bai kiém tra &y”. Thay vi lam nhu vdy, ban
héy chia sé cam glac that vong dé6 véi nhimg nguoi khae. Co qua
nhiéu nguoi vi cdn duge thoat khoi cam gidc glan dir ¢4 la méng
ban bé xung quanh minh, nhitng ngudi than mi khi ho buc tire
chi vi chuyén cén con nhu: bai tip lam tren may vi tinh bi
mét hay chuyén con ché dém ngira ring can mot 15 trén doi
gidy cla ban...

Diéu gi khlen ban thét swr phat cdu véi nguoi ban cua mmh"
Diéu gi s& xdy ra néu nhur Rose ¢6 hen véi ban nhung cb 4y lai
huy bo né vao phit cudi, va didu nay xay ra khéng phai 14 lan
dau tién?

Ban ¢4 thé ndi: “ Sao ban coi thudng minh thé?”. Thé nhung
Rose ¢6 thé s& bao: “Minh ¢6 lam nhu the dau”. Ban khang
khang: “Ban lu6n hen véi minh, nhung cubi cung thi lai dén tré
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hang tiéng déng hd”. Rose chéng ché: “Minh chua bao gidr dén
tré 161 mot tiéng déng hé ca”. Trong chuyén nay, ban cé thé
ding, Rose cé thé saj va nguge laj. Khi cii nhau nhy vdy, ¢a hai
ching ai duoc c4i gi ma chi them buc tirc. Cach giai quyét khon
ngoan hon c6 thé 14 giai quyét van dé dg mét cach cu thé, co
chién thudt va phai c6 Iy ¢6 tinh. Dang lam to chuyén Ién, dimg
lam cho minh mat di quyn kidm soat béng nhimg 1o néi phéng
dai. Hay biét n6i ra nhimg cau ding lic ching han nhur: “Rose a,
I4n t6i chiing ta s& lam MOt cai gi d6 nhé. Minh s& danh gig cao
néu nhu ban dén ding gi¢. Minh cam thay hinh nhy I3 minh
ludn xem xét cac ké hoach mét cach nghiém tic hon ban”.

Héy ha thip giong xuéng, néi cham rai thé;. Nh¢ dimg ¢6 cao
giong va néi nhanh, x4 x4 nhy x61 nuoe vao nguoi ta voi giong
t6 cdo. Khi mudn “chi trich” ai, ban nén biét két hop nhimg tich
cuc voi nhimg tidu cue, nén noi 16i khen trude khi dua ra cdu
phé binh. Vi du trong trudng hop véi Rose, s& tét hon néu nhur
i ndi: “Tinh ban cua chiing 1a c6 Y nghia rit nhidu déi vai
minh. B6 14 1y do tai sao minh thdy thét vong khi ban dudng
nhu khéng hé quan tam ti tinh ban cda chung ta, tai sao ban
lai 15 hen. Ban ¢6 biét khong, minh da rit vui khi cach day 2
tudn ban da dén dy budi doc téu piand cua minh mét cich
dung gis”.

Sau khi tranh cai, hay cé ging c6 nhiing hanh dong than thign
dé 1am lanh. Néu nhu ban thiy khéng thé, vin con néng gian thi
hay ¢é thém vai ngay nita méi lam lanh cling chwra mudn, Vi khi
&y, ban d thyc sy binh tinh 13

M&i khi ban tim ra céch gidi tod ndi byc tirc trong minh, ban
nén biét va nhé ring “it hon c6 nghia 1a nhiéu hon” dy. C6 1in
101 va ngudi ban traj ddng y hen g4p nhau bén ngodi rap chidu
béng, thé nhung Itic d6 t61 lai tinh oy £3p mot ngudi ban khac va
ching t6i cling ri nhau vao rap xem phim trong khi anh ban t6i
van dtmg ngoai che doi. C6 12 vi khéng thiy t5i nén aph dy bét
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d4u di tim, anh &y vao rap va tim duge mét chd tréng, anh &y
dimg dé va cb ging doi mét quan sat khap rap dé tim 6i. Khi
anh 4y nhin thdy i (luc d6 t6i cling nhin thdy anh 4y) thi dén
trong rap tit, chuong trinh bit diu. Sau do, khi gip anh t6i
nguong ldm nhung vén ¢é géng lam cao va hoi: “Hoém 4y anh
dién a?”. Anh ¢6 di Iy do dé trach méc, tham chi la mang toi,
nhung thdt bat ngoy, anh chi noi ngin gon: “Khéng. Thit vong”
va b di thang, con t6i dimg nhur troi trong va tu cam thiy that 13
xdu hd. Khi doc xong mau chuyén nhé nay, ban hiy suy nghi
xem nhe. Theo t6, d6 12 mét bai hoc ma ban cin phai hoc
tdp ddy.

Ban va ban cua minh ¢6 hay bat ddng y kién trong khi ca hai
lia chon nén xem phim gi khong? Hay thuong lugng di! Tudn
nay lam theo sy lua chon cua ngudi nay, tudn sau t&i luot ngudi
kia. Clr nhu thé moi viéc s& trd nén tét dep. Ban ¢6 thudc tip
ngudt hay tranh dua khdng? Hay néi didu d6 ra. Trong moi viée.
ban hay cb gang dé lam sao virot qua duge chinh minh truée kia,
dimg 6 16 thai 46 ganh dua véi nguoi ban ciia ban, vi du sao cdce
ban ciing 14 ban cia nhau, chir khéng phai 14 déi thi. Néu nhu
trong van d& nao pha thai, cic ban c6 bit ddng quan diém thi
cung dimg la todng lén va néi: “Minh khéng thé tin 14 cdu lai
nghi nhu vdy”. Thay vi lam diéu d6, ban hay néi: “Minh thay
hoan toan khdc”. Céc ban khéng nhét thiét phai théng nhat
vé moi thir, vi m3i ngudi déu cé mot suy nghi, modt chinh
kién riéng.

Ban ¢6 thdy minh thuong xuyén nhuong nhin ban bé qua dé
dang khong? Mot s6 ¢ gai quy gbi va ciu xin su tha thir trong
khi ho ching lam diéu gi sai c&. Ban ciing dimg ¢4 ra hiéu thing
nhung cfing dimg qua mém yéu ma nhudng buoe da dang;

Nhung trede khi bét dAu bude vao cuge tranh cai, ban nén ¢6
ddy dit ly 1& dé c6 thé bao vé minh mét cach chic chin nhit.
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Trude khi ban ndi khing 1én va hoi: “Tai sao anh khéng moi tbi
dén d6?”, ban hiy dam bao va kiém tra chic chin ring ban
khong hé nhan duge 1o moi nao qua thu, ciing khéng hé nhan
dugce tim gidy mi ndo.

Khi mot ngudi nao d6 ha nhuc hay tréu choc ban, ban dimg
co voi vang danh 16n, khoc todng 1én hoac gao thét. Néu ban lam
nhu vay tic la ban di hanh ddng theo dung ¥ clia ngudi ta. Ban
nén phét 1o nhimg 161 tréu choc dé va hay tu nha “Minh cén
phai gim lai dé nang cao minh lén”. Viéc liy “nuéc” dé dau véi
“I{ra” Iuén ludn 13 cach tot nhat dé dap di nhitng nong gian cling
nhur nhitng 161 thi phi cda nhimg ke x4u bung, rdi mém.

Khi nhin duge mdt bire thu ngudi ban nao d6 giri, ban ¢6 bao
oi®y dua nd cho mot ngudi nita cung doc khong? Ban dimg lam
thé, vi birc thu iy chi 4 danh riéng cho ban thoi. Néu ban 1& ¢4
lam nhu vay réi thi hay rat kinh nghiém. Nhan déy t6i cling xin
néi mét didu ring, néu ban 1a ngudi ndi tiéng, ban s& gidnh dugce
tinh cam ciia khan gia néu ban biét néi nhidu cau chuyén hai
hudce. Thé nhung ban sé duge ho kinh trong néu nhu ban khong
lam nhu thé. B&i nhitng ngudi bidt gitr bi mat, noi it nghe nhiéu
ludn nhan dugc nhimg phan thuc‘mg quy gia. Ban s& khong
tin tit ca nhirng cdu chuyén phlem ma ngudi khac bao la do
t6i k&, mot khi ban biét t6i la ngudi biét giit mdm giit miéng.

Khi hoc ¢ trudmg dai hoc, ¢cé l4n 61 va nhém ban ctia minh
ngdi tan giu va mé nhac nghe dén tan 4 gidr sang hom sau. Budi
sang hom do, cb ban hang xom séng & phong bén lién tudmg voi
phong tdi noi ring cd ta khdng thé chop mit duge subt dém hom
truée vi chung 61 da dn a0 qua. C4 ta gidn dif, sip sin sang tudn
ra mdt trén td cdo da kich viée lam thé 15 cua ching t6i. Nhung
toi di xudng nuéc, xin ¢ ta dimg ¢6 lam nhu thé. Cudi cung cd
ta ngudi gian, khong phai gao 1én, t6i cling khong phai nghe
chiri boi. Vay 1a chung i két ban v&i nhau, sau @6 khi nhac lai
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vige nay vao nhimg lic ca hai vui vé, 161 noi: “Téi hom Ay
chiing t& that qua tho 18 va ich ky. Cho t& xin 16i nhé, t& cam
doan rang diéu do khong bao gior xay ra nira dau”. Néi vy thoi,
chir t8i cling ching dam chic minh ¢6 lam duge nhu d noi hay
khong...

Séng trong tinh ban

Khi ban hay ban cua ban chuyén nha di noi khdac, hoac di hoe
dai hoc & truong khac, tinh ban gitra hai ngudi ¢6 con duge than
mat nhu trude niva hay khéng? Tdi chic chan ring cac ban van
¢gift duge tinh ban chin thanh. Ban biét khéng, gia dinh t&i da
chuyén noi & khi t6i dang hoc lorp 6, vi vay 101 khong con duge
sang nha ¢ ban Dobble dé ngd mai tuan mdt tdi nhu trudce nita.
Thé nhung t6i vAn gir lién lac véi ban 4y, ching 181 ludn luédn
¢6 nhau.

Khi i tam biét nhimg ngudi ban méi quen & truomg phd
théng dé sang Phap du hoc, toi dd lam quen dugc vdi nhing
ngudi ban ngoai qude trong khi van giit dugc lién lac véi nhimg
ngudi ban & qué nha.

Hién nhién, nhiéu nim troi qua téi van giir dugc lién lac véi
rdt nhiéu ban b¢, va ho ciing lam nhu vay véi toéi. That khéng
kho dé c6 thé giit duoc tinh ban néu ca hai déu mudn lam nhu
véy. Tét ca nhimg gi ta cdn 1am la hay chi ra ring ban dang van
tiép tuc quan tam dén ho. Rat nhidu ngudi ludn mudn giir théng
tin lién lac v&i ban bé ctia minh khi ho phai xa nhau. Ho khdong
chi nhéin tin, goi di¢n, gu thu... vao dip sinh nhat cua nhau ma
con vao nhitng dip bt ng¢s khéc nita, ciing ¢ thé giri thiép cho
nhau khi khéng vao dip nao ca.

Ban hay viét va gii di nhimg buc thu tay, thu dién tir. Hay
giri di nhimg tdm thiép cling nhimg dong chit thim héi, néi vé
tinh ban giira hai nguti. Viée gilr lién lac qua thu hay gép nhau
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trén mang ludn gitip cho tinh ban tré nén bén chat hon. Ban nén
nhé ring cé nhiéu ngum biéu hién nhimg gl ho nghi khéng phai
bing céch néi ra ma bing cdch viét trén gidy. Vi du nhu ban gt
di mét bire thu dién tir véi dong chit “Nh¢ ban” ¢6 thé dé dang
hon viée néi ra didu d6 nhiéu tan. Viét thu cling c6 thé gitp cho
ban “phdn loai” dugc nhitng tinh cam cua riéng minh. Pung to
ra qua ha khéc véi nhlmg ai ¢d ng nan gi vai ban, bai su chip
nhat s& khong c6 chd ton tai cho mét tinh ban bén lau. Va cling
dung nén g;u sy im ldng trong mdt thoi gian dai, bai trong hai
ng,uorl s& chang ai nhé la dén lugt minh hay dén lugt ngudi kia
can phai phan héi.

Néu ban da lam quen duge v&i nhitng ngudi ban trong
chuyén di da ngoai, cdm trai ngoai troi, hay nhitng ngudi ban
trong cung mot doi tuyén, nhitng nguol cung tham gia cu lac bo
doc sach... tt nhét ban hiy 1dp danh sich tén ngudi, dia chi
email, dién thoai dé co thé gift durge lién lac thudmg xuyén véi
nhitng ngudi ban mai nay.

Trong nhimg 14 thu glri ban be, thay vi chi viét nhimg cu
chuyén cudi, ban hiy viét nhitng dong thdng tin ca nhin cla

mirh. Diéu nay rit ¢6 y nghia, b&i nd gitp cho ban ciia ban hiéu
vé ban nhiéu hon.

Té1 la ngudi rét hay giri thu cho ban beé, nhung thuong 14 thu
viét tay nhidu hon thu dién tur. Thét ra, v1et thu tay khong tn
qua nhiéu thoi gian nhu ban tuong, chi mét chimg dam ba phut
thoi. S& rat tha vi néu ban bé giri cho nhau nhitng birc thu v1et
tay voi cach trinh bay tht vi. Nhimg bire thu ¢é thé duoc gap
cau ky thanh hinh ngdi sao hoac trdi tim, trong thu c6 thé trang
tn nhitng hoa tiét véi man sic sic s3, ddc déo theo nhitng miu
san ¢6 hoic ban t sang tao ra.

Thé con viée dén tham nhau trong dip hé, ngay 1& thi sao?
Ban nén tranh thd nhitng dlp nay dé dén tham ban bé, dong thoi
con ¢ thé tim hiéu thém vé phong cénh, tdp tuc cta noi ay dé
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b6 sung thém vio bd suu tip ciia minh nhitng kién thirc moi.
Nhimg kién thirc nay hau nhu chang sach vo nao day ban.

Cich sir dung dién thoai

Hbi t6i va Judy con & gan nha nhau, gdn nhu suét ngay chung
t01 budn chuyén qua dién thoai. Nhiéu gio déng ho mdi ngay,
chiing t8i 6m khu khu cai dién thoai dé tan giu véi nhau nhiing
chuyén trén troi dudi bién.

Ban c¢6 thé s& phal b6 rit nhiéu thoi gian dé sir dung chiéc
dién thoai trong sudt nhitng ndm t¢i ddy. Chinh vi vay, ban hay
lam theo nhng meo sir dung dién thoai sau ddy cling véi mét
cudn sich noi vé dién thoai.

1. Sau khi quay (nhin) sé dién thoai, hily d& chuéng dé it nhét
6 1an. C6 thé ngucn ban goi dén dang ¢6 viéc dira ngoal dang &
trong phong tam hay dang doi chudng dé thém vai 1n nita trudce
khi quyét dinh nhéc may.

2. Khi nhic may, ban hay néi cu thé: “Xin chao, t6i cé thé néi
chuyén véi Crace duge khéng a?”, hoidc: “Chao ong Green, t6i
1a Carol. Téi c6 thé néi chuyen ducc vai Ong Grace khong 2?7,
Cach noi d6 lich su hon nhiéu so voi khi ban noi: “Grace c6 &
do khong?”. Néu ban goi dén nha ban cua ban, diéu trude tién 1a
ban phai hoi tham dén bé me cia ban 4 dy. Ban hdy nhanh chong
lam dleu dé trude khi héi xem ban cua ban ¢6 & nha khong

Ngudi cdm may (c6 thé 1a cha me ban dy) s& danh gia ban rit
€ao.

3. Khong choi tro tim doan qua dién thoai. Ban hay gidi thiéu
vé minh ngay lap tic.

4. Néu nghe giong néi ngudi nhic may ¢6 vé voi v, ban hay
hoi: *“T6i goi khong dung lae phai khéng a?” hodc: “Anh ¢6 thoi
gian khong?”, lam nhu thé sé lch sy hon viéc ban v§i va di ngay
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vao vén dé. Khi str dung dién thoai, ban nén nhé r‘éng viéc ban
b6 ra 20 phit dé noi khéng ¢ nghia 1a nguoi nghe ciing sén
sang bo ra 20 phat dé nghe ban néi d4u.

5. Mot giong noi trim 4m va nhiét tinh luén d& nghe hon la
mot giong noi cao, nhiéu 4m miii hay nghe “the thé’. Rét nhidu
nguoi sau khi nghe dién thoai s€ nhé rat 1au giong noi cia ban,
ho s& ¢6 4n tuong t6t néu ban noi that tir tén, trdm 4m, “ndi ngot.
lot dén xwong” ma. Ban cling nén nhd, khi néi chuyén dién thoai
dimg nén nhai hay an cai gi, rat vo duyén ddy nhur dAu day bén
kia nghe thiy tiéng ban nhai top tép hay nhdm nhoam.

6. Néu dang nghe dién thoai, ban hdy tdp trung vao viée do.
Tdi khong thich khi nghe dién thoai ma mdt ngudi nao do goi
dén cho 161 i lai con nghe thay ca tiéng ngudi goi dén dang noi
chuyén v&i mdt ngudi khéc nira. Téi mudn ngusi goi cho tdi ndi
chuyén véi t9i, chir khong phai goi dén dé rdi cho t5i nghe
nhitng chuyén khéng lién quan gi dén t6i.

7. Néu ban dang néi chuyén dién thoai voi ai do ma lai ¢6
viée gip phai di ngay, thay vi néi: “Em phai di ngay bdy git™,
ban hdy ndi: “Néi chuyén voi ban thi vi thit déy, hen gap lai
vao tht 2 nhé” hogic: “Me em dang can ding dén dién thoai, hgn
gap lai lan sau nhé, em s& som goi lai cho anh”.

8. Lan dau tién tra 16i dién thoai, ban hily “Hello” sao cho
~ that ndng 4m, tham chi lic d6 ban dang cam thay chan chudng
di chang nira. Néu cude goi dé khong phai clia ban ma 12 cla
mét ngudi trong gia dinh ban (ngudoi 4y lai khong c6 nha), thi
ban nén xin sé dién thoai cta ngudi goi, ghi lai 16i nhin 1én mot
td gidy. Néu ban lam theo céch d6 thi moi ngudi trong nha ban
ciing s& gitip ban tuomg tur nhu vy mdi khi ban ¢6 cude goi ma
lai ving nha. (Ban nén dé mat tip gidy tring va cai but canh
dién thoai dé tién cho viéc nay). Néu t6i 1a ngudi mudn dé lai 1o
nhin qua dién thoai cho ai do, t6i s& héi dau ddy bén kia la:
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“Anh cé cdy bit nao & ddy khong?”. bdy 12 mét cau héi lich su
nham dam bao réng I&i nhin cia ban d¢ lai sé duge ghi vao to
gidly tréng.

9. Khi ban goi t6i s dién thoai ¢6 chire nang tu dong ghi lai
161 nhén, ban dimg tri hodn hogc dé lai 101 nhén qua dai. Ban chi
can néi: “T6i la Jesica Smith ¢ sb dién thoai 444.4444. Toi
muon Max goi lai cho t6i khi nghe xong tin nhén nay”. Khi doc
s6 dién thoai ctia minh, ban nén doc chim, rs rang. Khéng doc
nhanh qua vi nguai nghe tin nhin s& phai mé may nghe di nghe
lai 161 nhén cta ban, nhur véy ban s& lam phién ngudi ta.

10. Néu gia dinh ban cé may cho cude goi, khi ban nghe thdy
tleng ‘click...click...”, ban hay néi: “Téi nén nghe cudc goi dd
thi tot hon, nhung t6i s& sém goi lai cho ban, dugce chir?”.

11. Dimg dé ngudi goi chua rd danh tinh biét duoc ban dang
¢ nha mét minh. Ban hay néi: “Cha tdi khong thé dén nghe may
ngay bay gio duge dau. Ong ¢6 thé dé lai tin nhén khéng a?”,

12. Khi ndo thi nén goi dién thoai? Khi Cahforma dang la
budi t4i thi & New York lai d4 qua nita d8m rdi. Néu ban luén
go1 dién vao gi¢ dung bira hay sau 10 gi®r ti, ban ¢6 thd “mit
diém” véi cha me cua ban minh. Khéng goi cho mot ai do
nhiéu hon 1 hoac 2 lan trong 1 budi chiéu, hoac khi dém da
vé khuya.

13. Khong dé ngudi nghe phét hién ra ban dang néi déi. Néu
Jan néi: “Téi da goi cho ban ca tuin 13 nay” hay “Buong day
hic nao cling bdo ban” khi goi cho ban, rdt c¢ thé ban s& 6 ra
nghi ngo.

14. Khi ngudi truc tdng dai néi: “Téi 1a Dorothy, t6i c6 thé
giup ban duoc gi khong?”. Ban hay noi: « "Ving, chao Dorothy™.

Bing cach nhic lai t€n ¢ ta, ban c6 thé Jam cho ¢6 ta tuoi tinh
ca ngay hom do.
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15. Néu ban da timg nhén duoc nhiing ca dién thoai day tyc
tiu hay ¢6 tinh tréu gheo khéng nghiém tic, sau khi nghe xong,
ban hdy noi that binh tinh: “Téng dai d6 phai khong? Téi muén
tong dai cho biét chit nhan sé dién thoai vira goi dén may t6i la
ai?”. Néu nhu ban vin nhan duoc cie cu goi nhu thé, hiy yéu
ciu dich vu dién thoai do tim sé dién thoai d6. Vén dé s& duoc
giai quyét néu ban ¢6 dugc théng tin ¢4 nhan cua nguoi goi dén.

16. Ding dién thoai di dong. Ban hay tat méy khi dang xem
phim, & trong 16p, cic cude hop hay di choi voi ban be. Khéng
g0i dién thoai qua 1au va néi to & nhimg noi céng cdng.

Hay la vi khach tét

T41 con nhé, khi me ban Dobbie moi tdi dén nha an com, ba
no6i: “Hom nay ching ta s& An mén gan nhé!”. Téi thuc sy khong
thich an gan, hay dung hom d6 1a mén t8i khdng thé ngii duoc
cai mui cua nd. Vi vy khéng con cach nao khac 13 16 phai tir
chdi nhimg bira &n nhur thé. Nhung liéu t5i c6 dii can dam va ta
ngh¢ deé tir chdi mét bita dn dugc moi ma khong 1am méch long
chii nha khéng?

Téi néi voi me Dobbie 14 ti cin phai xin phép cha t6i da. Toi
da goi dién vé nha va néi: “Cha o1, gia dinh bac Kirls moi con
an toi. Con ¢6 thé & lai duge khong a?”.

Dau ddy dang kia, cha t6i tra 164 vui vé: “Duoc con a”.

“Cha oi, con chi ding bira ti thoi ma”.

“Dugc khéng cha?... Vang, dwoc a! Sau d6 cha 6 thé dén
con v€ ngay dugce khong?”.

Thét may man, cha t5i da hiéy duge ¥ ¢6 con gai cia minh,
Chi trong vai phut sau d6, ong da dimg xe trude cira nha Dobbje
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va bim ¢oi “tin tin...”. Thit 1a khén khéo va théng minh khi cé
nhitng m& hiéu bi mét v&i cha me minh.

Nhung ciing cé nhiéu cach d& dang hon dé tir chdi 161 mai
bang mdt cdu ndéi don gian, chiang han nhu: “T6i nay thi khong
thé dugce bac Kirls a. Nhung du sao chau cling cdm on gia dinh
bac. Chau rat mudn hen bac vao lan sau”. Cau ay s€ co tac dung
tuong doi tot trong truomg hop tdi vira dua ra.

Hay ludn ludn néi: “Cam on” dii cho ban ¢6 chdp nhan hay tir
chéi 161 mdi. ¥a néu nhu ban séng & nha ban bé trong ky nghi
hay ca tuan 1&, thi sau d6 hdy viét cho cha me ban 4y mot 14 thu
ngén gon bay té sy cam on.Theo té1, ban nén lam viée nay cang
sOm cang tot.

Mt vi khach tdt nén cé du nhimg tiéu chuan:

» Néu ban séng & mét gia dinh nao dé mdt vai ngay, ban hiy
mang theo chit qua khi dén: banh my tu lam & nha, nudce ép trai
cdy tuoi, xa phong thom, mdt cudn sach hay... Néu ban la nguoi
an anh, hay chup va ting ho mét vai tam anh dep.

e Khong t6 ra qua e dé trudc mat b me ngudi ban. Hay cb
gang bat dau cudc ndi chuyén bang cach khen thirc &n ngon,
khen nhitng thi & xung quanh. Hodc ciing c6 thé néi: “Hanah ¢6 noi
voi chau bac 1a mét gido sur. Vi chau, diéu dé thit la tuyét voi™

o Hay sin sang xan tay 40 vao viée lau rira bt dia sau khi an.

» Khi ngu ddy hiy gip chin man gon gang, Khi ding xong
nha tim, hiy sap dat lai moi thir that gon gang ding vi tri nhu
frude.

e Hay ¢6 ¥ tir. Khong an khi chua ai moi. Khi 4n, nén 4n tir tn,
nhe nhang. Nhai ho3c #n canh, stp dimg dé phét ra tiéng kéu.

« Néu khi nao cam thiy moi ngudi trong gia dinh c6 chuyén
riéng cin noi, ban nén tim mét t& bao hay cubn sach dem ra
ngoai hién hay phong riéng dé doc. -

105



e Néu gia dinh ngudi ban c6 nhi ¥ m&i ban ra ngoai an
ti, thi khong tr goi moén gi, ma hay danh quyén quyét dinh
cho chu nha.

» Néu ban c6 ké hoach v& nha thi hay lam ngay di, dimg doi
dén khi su dén tiép cua gia dinh ngudi ban tréd nén phai nhat.
Jane Austen di timg viét trong cubn Emma: “Pé 1a mét chuyén
tham viéng thi tuy8t voi... hoan hao & chd noé dién ra trong
khodng thoi gian qua ngén”.

Khi tinh ban thay déi

Didu gi s& xay ra néu ban thiy minh khong con hop véi dam
ban dang choi nita? C6 thé ban d3 gia nhip nhém ban nay khi
thdy minh 1¢ loi. Nhung gi¢r day ban chot nhan ra ring ho khéng
hop voi ban tir tinh cach cho dén su ddi xtr. C6 thé tit ca nhitng
didu ho quan tam chi tiéc ting, choi boi, bia ruou mdi tbi thu
7, trong khi do ban lai khong thich udng bia va choi boi.
Tém lai, bai bat cir 1y do gi di chang nita thi ban van mudn
bdé nhém ban nay...

Néu Iy do khién ban b6 nhém 1 do ho c6 hanh dong trdm
cép, hat thude, nhau nhet, tira loc... thi ban ¢6 thé néi ra quan
diém ctia minh néu ban thiy khéng thoai mai. Ban hiy néi
thang, nhung dirng mang tinh chat phén xr voi ho, hiy dé ho tu
suy nghi.

Cach tdt nhit dé co thé xa roi mdt nhém ban ma ban khéng
ua chinh 13 viéc bt ddu to ra thén thién hon véi nhimg ngudi
ngoai nhom nay. Pé 1a cach mdt ngudi ban cua tdi da lam, ¢ éy
ké v6i t6i ring: “Trude ddy, khi choi véi ho lie ndo minh ciing
phi phéo diéu thudc trén méi. Thé rdi mdt 1in minh cing gia
dinh di thdm anh trai dang hoc trong trudmg dai hoc, trong
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khudn vién dep tuyét vdi clia trudong, minh nhén ra ring minh da
lam mot diéu khong ding 1a két ban véi nhimg hoc sinh hu, chi
lo choi b, diém thi Judn & muc thip gin nhét 16p. Ngay tir phut
d6, minh chot nhan ra ring néu nhir minh hoc hanh cham chi tix
truoc thi c6 18 bay gid minh di ¢6 nhiéu co hdi hon. Vi vay, khi
trés vé& nha, thay vi goi dién cho nhém ban 4y, minh lién goi dién
cho mdt ngudi ban khac, ban éy 1a mdt hoc sinh ngoan va hoc
gioi. Sau do, chung minh thanh ban va dén dan than nhau”. C6
mét 1an, mét ngudi trong nhém ban cii giéu cot minh: “Trude
ddy céu thich vui vé lAm co ma”. Lai ché giéu that thd thién.
nhung minh khong quan tdm vi gio déy minh da la sinh vién va
dang hoc tai mgt truong dai hoc ¢co tiéng”.

Khi tinh ban gilta cac ¢6 gdi tan v0, ta c6 cam giac dau don
nhu, thdm chi hon khi chia tay voi ban trai cia minh. Ban s€ ¢o
cam gi4c hyt hing va mit mat. Nhung rdi cam gidc d6 s& nhanh
chong qua di.

Hay cé kién nhin, biét chap nhan va sira d6i. Khi d6, tinh ban
chén thanh sé& tiép tuc duge duy tri. Toi nhd mét chuyén cua 01
véi Jen. Ching t6i thuomg co cam gide dang gidu giém nhau
diéu gi do, thé nhung ca hai cing khdng néi ra vi tinh ban ciia
ching td1 dang r4t khang khit. Sau nhidu tudn kim nén, ca hai
déu cam thdy khong thoai mai nén da cung nhau néi lén nhimg
didu lo lang cia minh. Xong, chung 15i thuc sy cam thdy nhe
nhdm va thoai mai. Tai va Jen tir d6 lai cang than thiét gin bo
v&i nhau hon niva. Didu d6 gitp cho ching t6i thong cam va
séng ¢6 trach nhiém véi nhau hon.

C6 lan tdi cdi 1on véi Judy, 181 d4 ghi vao sé nhat ky nhu sau:
“Minh ¢6 cam giac rit cd don, khong hé c6 mét ngudi ban thin
thiét nao. Judy thyc sy da thay déi...”. Nhumg sau d6 khong lau,
chiing toi lai 1am lanh. Chinh vi vay, ban nén nhé rang dimg dé
nhitng didu binh thudmg lam tén hai dén tinh ban phi thuong.
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Tét nhién rdi, trong sudt cudc doi ching ta tudn cé nhing
ngudi ban méi bén canh nhimg ngudi ban cii. Mai khi két thém
duge mot ngudi ban, ta lai ldm mdi minh hon dugc mdt chut.
Diu sao thi viéc ¢6 nhidu ban ludn tdt hon néu ta chi c6 mot
hode mot vai nguol ban.

Pimg ban tdm dé y va thi ghét nhitng ngudi khong hop véi
ban, hay tréu choc hodc de doa ban. Hay danh thoi gian huéng
tinh cam dén nhitng ngudi khic, quan tdm tham hoi ban bé vi ho
khong phai la ké thd cua ban. Ban ciing nén di choi v6i nhing
ngudi bidt ton trong, giit gin tinh ban hon 1a ludn bi 4m anh vé
nhimg ngudi khdng hay biét dén didu do.

Mudi didu 6 thé am mét tinh ban

Tinh ban quy gia ¢6 thé mai mai vimg bén, nhung ciing co rat
nhiéu tinh ban dep di dén d6 v&. Néu muon giir tinh ban vitng
bén thi ban dimg ¢6 lam tdn thuong néd. Dudi day 14 danh sach
nhimg diéu dé dan t¢i mat tinh ban:

1. Hét 1ong tng hé khi ban ctia ban phan nan: “Cau da xir sy nhur
mot tén ngde” hay “Bira tiéc minh t6 chirc da thét bai tham hai”.

2. Ling quén nhimg ngudi ban bét cir khi ndo ¢6 mot chang
trai dén phong choi. Bo roi ban bé bat cir khi ndo cé mdt chang
trai xuat hién trong cudc dot minh.

3. Chiéu nao cling ¢ nha ngudi ban va chi roi di khi bi ho
tong ra khoi ctra. Sau khi vira vé dén nha lai gin thu dign tr hodc
goi dién ngay deé ndi chuyén vai ban ay.

4. Loi dung tinh ban d& xem 151 giai nhitng bai tap vé nha, aé
muon xe O td, xin quin 4o, di boi... Hodc tim cach xu ninh, tn
duong ban mét cach tro trén.

5. Thudng xuyén than phién rén ri vé nhitng diéu ching dau
vio dau. Khong ngdt ba hoa vé ché do an hay veé ban trai cua
minh. Ludn budn chuyén, kiém chuyén lam qua.
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6. Trd nén phy thude va 16 ra ghen ty mdi khi ban minh t3 ra
thdn mét v&i mét ai dé. Nhu vy that 1a ich ky.

7. To thai d6 dé ky voi didm sé, quan o, hinh thire bd ngosi,
kha nang hay t6 chat thé thao, nha cira, may vi tinh, ciac mébi
quan hé véi nhiéu chang trai cta ban hodc véi bt ky tht gi
ban ¢d.

8. Yéu cdu ban phai k& cho minh nghe moi thi, ké ¢4 nhimg
diéu riéng tu. Nhung lai bt ban hira khong duge noi ra didu gi
d¢é lam 19 bi mat cua minh,

9. Ludn chi trich ban bé, ¢b géng thay a6i cude séng cua ban
bé theo ¥ minh.

10. T6 ra quan tam khi can dén sy giup d& cua ngudi ban,
nhung khi ban cin dén minh thi lai khuéce tir, quén lang. Khi
dang budn chan, thudng goi dién thoai cho ban dé giai bay,
nhung lai qué thiéu kién nhdn va sy cam thong khi nghe ban
khéc 16¢ va ké 1& vé& mot didu gi d6.

Hay la ngudi ban ciia chinh minh

Neéu ban cam thdy thuc sy hai 1ong va yéu thich ban than
minh thi nhiing nguoi Xung quanh ciing cam thiy nhu vay.
Thim chi néu nhu ching nguoi ndi tiéng nao biét ban con séng
hay da chét thi didu d6 cling ching quan trong gi. Vi cudi clng
ban van 14 nguoi tét va duge moi ngudi yéu mén. Ban hdy luén
tin vao chinh minh.

Néu nhu ban dang phat biéu y kién trong gid sinh hoe, trong
khi d6 lai nghe thay tiéng thi thim to nho not chuyén & ban sau
thi ban hdy bao céc ban dy dimg lam nhur vay nita.

Khi phit biéu ¥ kién trong gics hoc, ban dimg bao gidr nghi
minh chi toan néi nhimg didu nge nghéch. Hay 6 ging lam
sao d€ trér thinh mdt con ngudi khdn khéo va nhiét tinh nhit ma
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ban c6 thé. Sau d6 hiy ban tang cho minh nhimg diéu xung dang
duge huong.

That binh thuémg néu doi lic ban cam thiy trong long cé gi
46 bAt an. Con toi, tha that véi ban 12 c6 nhiéu lan toi nhin thay
minh trong guong va nght rang: “Carol &, trong cdu ching khac
gi mdt con meo vyng vé”. Nhung lai ¢6 nhimg ldc khdc t6i nght
minh that la théng minh sic sao. Ban dimg nén lic nao
cling cing thdng nhé, thi thoang hay dé co thé duge thu
gidn, nghi ngoi.

Téi da timg tu gdy cho minh nhimg ngay mét moi. Ty minh
roi vao trang thai hoan toan chdn nan khi ban thin lubén phai
nghi vé tit ca nhing chang trai minh thich da khong mdi minh
di choi; nhimg bai lugn t6i viét nhung khong mét ai doc hay vé
tit ci nhitng gi ma tdi chua duge hoc. M&i luc nhu thé, 16
thudmg danh ra chut it thoi gian d€ nhé lai nhimg phit gidy dep
d& minh da trai qua nhu nhimg cubn sach di duge xuat ban,
nhimg k¥ ning giao tiép ma minh da tiép thu duge. Toi da lam
nhu thé d6, con ban thi sao?

Khi quan tam dén c4 tinh cia minh, ban hiy vui mimg vi ban
thén ltc nao ciing manh khoe chir khong dau yéu, cau ban. Khi
nhin tai qua khir, nén tép trung nhan manh dén nhimg quéng thoi
gian nhidu thanh cdng va huy hoang chit dung suy nghi nhidu
dén nhimg didu nho nhat, vat vinh. Néu ban ctt mubn nh¢ lai
nhimg diéu quai g& ky quéc minh da 1am nam ngodi, thi hay
nghi dén vidc minh da dén hoan thién nhu thé nao ké tir khi d6
dén nay. Va ban hiy nghi vé nhimg thoi khic diy kho khan dé
biét tran trong nhimg phut gidy hanh phuc, vinh quang.

C6 phai liic nao ban cling ndi ra nhimg didu xau khong? Hay
dimg ngay viéc nay lai néu nhu ban dang lam. Rét c6 thé ban
dang tu 1am khd minh khi bic nao ban ciing kéu than: “T6i la
mét ké dang ghét, toi chéng bao gidy lam duoge gi cho ai ca” hoic
“Téi 1a ngudi khong may man, d6 12 161 cua i u?”. Néu ludn
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1uén kéu ca, ban s& dén tré thanh ngudi mang trong minh ddy sur
tur ti, tiéu cuc. Khi mét diéu khéng may xay dén, ban nén nghi
rang: “That 1a 0ai oam, minh ding la mot ké thidu may mén”.
Dimg qua ha khic v&i chinh minh, hdy danh gid minh theo
nhing tiéu chuén hop Iy va ¢6 thé duoc.

Né6i tém lai, ban nén biét cach tu khen minh chir dimg nén
lam khé minh nhu thé.

Khi roi vao trang thai hoan toan chan chudng, c6 khi sup db
hoan toan, ban hiy thd 16 didu nay voi mét ai dd, nhung dung
kéu la khong ngdt v6i ho. Hay lam mét viée gi d6 mang tinh
chét linh dong dé ban c6 thé tur hao, tir d6 14y lai thang bing. Cé
ging 1am viéc dé hoan thanh tét cac cdng viéc duge giao, hay
ban cling ¢6 thé tham gia vao cude dua xe dap kéo dai hon
thudng 1€, nghe nhitng ban nhac vui, xem phim hai hay di tdm
hoi. Ban hay viét tit ca nhitng diéu dang x4y ra vao nhat ky.

Pimg bao git d& ban than roi véo tinh trang chan chudng qua
lau. Néu goi dién cho mdt ngudi ban, dimg chi lam moét viée Ia
thd 1§ véi ban nhimg ric rdi cia minh. Hay kién nhin ling nghe
nhing phdn tich cling nhu 101 khuyén cita ngudi ban y. Mot khi
ban khong chi ddng ty minh thoat khoéi tinh trang d6, hiy noi 18
dé nhan duoc sw giup d& tir nhimg nguoi than trong gia dinh.
Néu van khdng c6 tién trién gi, nén tim dén nha tu vin hay tim
to1 giai phap trt liu. Toi da lam nhu vAy, va day chinh 14 thir ti
can dé vuot qua nhitng giai doan khé khan, day thir thach trong
cudc doi. T8i sé cho ban biét chi tiét hon vé didu nay trong
chuong "Gia dinh".

Nhung truéce khi tim dén sy gitp d& coa céc nha chuyén mén
hodc ding ky mua thude diéu tri, ban hay nghi vé didu nay:
Theo nhiéu cach, sy tron ven hay hoan hdo cling déu co vai trd
quan trong nhu hanh phiic vdy. Cam giac thit vong s& giip ban
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trudng thanh hon, nhay cam va tinh té hon, khon khéo va biét
cam thong véi moi ngudi nhidu hon. Cam giac minh hén mon,
tAm thudng chinh 14 mét phan trong con ngudi ching ta. Vi nhu
ban khong thé hy vong con thuyén s& xudi chéo mat mai néu
chinh minh lai tao ra song giod. Cudc doi khong bing phéng,
lun cé nhimg bude thang trdm. Ban ¢6 thé cin dén sy trg giup
clia nhimg nha chuyén mon néu ¢6 du hiéu cho thdy ban thin
e nao ciing chim dim trong ndi that vong niing né.

Néu ban thay thuc sy thoai mai véi chinh minh, cam gidc cd
don cua ban s& mét din di. Nhidu ngudi lac nio ciing cam théy
¢6 don, nhung ban hay ¢b coi do 1a gidy phat yén tinh hiém hoi
khong phai ai va luc nao cling c6 duge. Hay hoc cich ty mang
lai niém vui cho minh bang nhimg viéc don gian nhu doc sich
bao, ndu an, luyén tap thé thao, lam vudm, xem phim anh, nghe
nhac hay don gian chi 1a viéc xé&p gon lai cac thu muc trén man
hinh may tinh...

Abraham Licoln timg néi: “Phdn 1én con ngudi ta s& hanh
phiic mét khi ho quyét dinh dwoc cin phai nhu thé”. Téi khong
muén ding Homest Alb @& chimg minh cho diéu nay. Hanh
phuc khéng tw nhién tim dén voi mdt ngudi nao d6, ban phai
méi goi no, cit céng di tim nd. Hay thanh that vdi chinh minh,
lam nhing diéu ma minh hai long. Ban ¢6 thé phai tu tao ra cho
minh niém hanh phic, vi khong phai lic ndo ta cling c6 sén
hanh phtc. Thé nhung su ty mén thi ludn nam trong tim tay cla
ban, ban ciing nén biét réng hanh phuc thuong hay dén véi
nhimg ngudi biét cach sbng lanh manh.

Néu ban to ra qua khich, ty cao ty dai hosc thién can... thi
nhimg ngudi yéu thuong ban s& dén roi xa ban. Chinh vi thé hiy
biét séng sao cho khiém tbn.
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Chao ¢6 Carol

Chao cé Carol!

Cé hdy ginp chdu voi! Isabel, ngudi ban tot nhit ciia chiu
trén thé gian nay dang 16 ra ghér bo chdu. Co ¢ la do chidu
Iuon bdt chude ban dy, néi gzong, nhdy gtong, hanh dong
gtong va mgc thi cung gin g:ong niur ban dy. Chéu Iam thé
chi boi chau rit thich nhitng gi thupc vé bagn dy thoi.
Isabel thit néi neng, v chdu ciing mudn dirgc nher viy.

Chdu ding nén 1 cdi bong cvia Isabel. Hay la mot nguoi ban
theo ding nghia ciia né. Chdu c6 thé nguimg mé va thi dua véi
Isabel, nhung ciing phai dé cho ban dy déi chiit thoai mar Chdau
6 thé hoc theo nhu'ng phdm chdt 16t dep cia ban ay, nhung
ciing nén phai lam thé ngo dé chéu vén 1& chau, thé nhé!

Chao c6 Carol!

Chdu viea méi budc vao nim hoc méi. Co thé néi chdu Ig
nguwoi dwpe ban bé yéu mén. Thé  nhumg mt c6 gdi & thi trin
trudc d‘ﬁy chdu ¢ liic nao ciing gin b6 véi chiu ching khdc gi
hinh véi béng. Chéu mm‘fn tim dwgc nlm'ng ngwoi ban cho
riéng mmh va muin cé méi quan h¢ véi nhiéu ngudi khic, thé
nhung cé dy luén cin tré kim ham chin, C6 cé thé giup chdu
dugc khong?

Khéng ai c6 thé chuyén tdm ngdn cén hay kim hdm chdu tric
phi chdu @& cho ho lam thé. Chdu cé thé lam quen v&i nhitng
nguoi ban moéi bang cdch tham gia cdu lgc bo nh:ep anh, cdc
nhom thuomg (6 chirc thio ludn tranh cdi vé mot van dé nao
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do... Neu may mdn, chdu sé khéng phai chiu dung canh cé ban
cit theo sat bén minh nhu hinh véi béng.

Chao ¢d Carol!

Melissa truoc ddy tirng la ban ciia chdu, nlumg gw' day ban
ay lai choi vai Morgan, la mét ngwoi ﬂm’c S noi neng o
truong. Chinh vi thé, chdu cd cim gidc ban dy dang din ling
quén chdu, thi thodng ban 4y con néi xiu chdu niza, didu do
lam chdu thiee sw thit vong, Chdu phdi lam gi didy ha co?

Chdu than mén ciia c6! C6 hiéu tdm trang hién gic cia chdu.
Melissa di lam mét dieu khong dwoc hay cho ldm. Nhung xung
quanh chdu vin con rdt nhiéu ban (6t nita co ma. Thay vi budn
ba, lo ling, chdu hay két ban véi nhitng ban khdc. Khi dy chde
chin Melissa sé hiéu ra hanh déng cua ban dy 1o khéng dimg.

Chao cd Carof!

Chéu cd hai ngwoi ban, khi cdc ban &y cdi nhau, tham chi
la ddnh Ipn niva, déu héi chiu xem chdu ditng vé phia nao.
Khi d6 chadu thuc sw khéng biét phdi tra Ioi nhuw thé ndo. Ly do
la vi néu chdu dirg vé phia ngugi ban nay chdu sé mit di
ngudi ban kia, néu chdu khong dimg vé phia ai, cé thé chiu
sé miit cd hai ngwoi ban.

M6i khi cdc ban hoi chdu nhu vdy, chdu hdy tra 161 rdng, day
la cude cdi va, danh Ion gitta hai ngueci, khéng lien quan gi dén
minh ca. Chdu hdy tir choi can du vao chuyén nay. Chéu
khéng cdn phai hea chon ding vé phia ai hodc phdn vin sé
mdt ban ddu.
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Chiao co Carol!

Chdu ludn la nguoi tran day ty tin va vui vé, liic nio ciing
thiy yéu dvi. Nhung gin ddy, chdu Igi cam thdy chdn ghét
cugc song nay, chin ghét thé giéi nay vé cang. Elsa - mot
trong sb nhirng nguéi ban than cia chdu luén luén dwgc moi
{Gi cdc bubi I, cic bia tigc trong khi chdu lgi ching dwoc ai
moi. Chdu ciing diu cd it ban bé hon Elsa. Méi lin chdu néi
chuyén véi Elsa va 6 y thic mdc vé didu do, ban 8y lai é lén
voi vé ngac nhién: 6 thé a, thit thé w? Réi ban dy bdo chdu
ring ban dy ciing c6 ndi didu @6 véi nguwoi ban di moi ban Gy
dén dy tigc, nhung ho béo ring ho khong thich chdu, tham
chi con 6 nhimg 10i giéu cot chdu niva. Va thit la t3i 18, Elsa
c6 vé rit thich thi khi néi véi chdu nltitng thong tin nay.
Chiu cim thiy thit tie ti vé minh cé g.

Elsa dwong nhuwe hoi t¢ do chdu g Cé ta dang c6 lam cho
chau thém ne ti. Voi ban do, chau dimg nén ¢d chdp lam gi.
Cdch 16t nhdt chdu nén lam déi véi nhitng ngiedi ban nhuw Elsa
la cham dizt tinh ban tqi ddy, chdu cé thé lam diéu do am thém
vé lgng 18. Theo nhur ¢6 hiéu thi ¢6 18 khi lam chuyén nay Elsa
ciing chdng thdy vui vé gi déu, chinh vi thé chdu dicng dé vdn dé
ciia ¢é ta tré thanh vdn dé ciia chau nhé.

Chao cé Carol!

Ngay trude khi chiu chuyén nha di noi khdc, nguoi ban
than nhdt cia chiu la Allison lgi bt didu 16 ra khéng quan
tim dén chdu nhiéu nhuw truée diy nita cé g. Pidu d6 lam
chdu thye sw bi ton th wong vi truede diay ching chdu ludn thin
thiét véi nhau khong thé tich roi.

115



Cé thé Allison dd khéng con tink cam gi voi chau nita. Ciing
cé thé ¢6 ban cua chau dang c6 gdng tfim kiém nhitng ngudi ban
méi. Chau hay viét thir tay, goi dién thoai hay giri thie dién i
cho Allison. Nhie thé. cé 1& ca hai chau van c6 duoc tinh ban
mac dis & cdch xa nhaw. Khi chuyén dén tricong méi, chdu hdy
co gang Iam quen vGi nhitng ngwdi ban moi. Triede ddy chau dd
titng két ban nhu thé nao thi gic day chau hay lam lai diéu
ds. dde biét chdu c6 thé két ban bang cdch tham gia cdc cdu
lac bé, cac doan thé, hay tham gia cdc hogt dong nha truong
16 chitc.

Chao cb Carol!

Chdu di viét cho nguwoi ban cii mjt ld thu trang do noi rang
chau khong muén lam ban véi cé ta mra Thé nhung nguoi
ban dy di viét thwe lai cho chdu, bdo riang chdu thit o ngo
ngan. Chau biét diéu ban dy ndi la khéng ding, nhung chdu
vén muibn trd diia cho bé tirc. Chdu co nén lam thé khong c6?

Chdu khong nén lam gi cd, chdu da lam ton thicong tinh cam
cia ban dy, va duong nhién ban dy ciing sé lam 16n thirong tinh
cam cua chéu. C6 thé mét ngay nao dé hai chau sé lam lanh va
lai 1a ban 16t cua nhau. Lén tiép theo, thay vi ndi chia tay voi
mot nguoi ban mot cdch chinh thitc nhir vdy, chau chi nén gor
dién Ihoaz théi nhé. Chdu hay lim moi viéc mét cdch tir tir, S€ tot
hon néu khi ta néi chia tay véi mét ngudi ban thay vi gat bo cé
ta chdu a.

Chao ¢6 Carol! '

Chdu cé mt ngwéi ban rit t6t bung. Chiing chdu di cé mjt
khodng thoi gian tuyét voi khi ¢ bén nhau. Mgt lén khi chitng
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chdu di choi, trong khi dang vui choi cing nhimg nguoi khdc,
€6 ban chdu da c6 nhitng hank dgng ché nhgo, bon cot voi
chdu. Chdu biét c6 y chi dia théi, nhung diéu dé di lam tén
thuong tinh cim ciia chiu,

Khi di biér rang ban dy dia cheiu thi chau ¢6 hai sy lya
chon. Chau ¢6 thé cuoi 10 va noi rc%ng ban djz ding réi. Cam
gidc vé Phieong hucmg cia minh thar la nger ngan. Minh c6 thé
di sai 16i khi di trén duong mét chiéu, Hodc chdu ciing ¢6 thé
noi véi ban dy ring chiing minh lg nhitng nguoi ban 16t cua
rhau, minh cam thaf}/ bi tén thiong khi céu ché nhao minh theo
kiéu do. Use gl lic dy céu cé thé dieng lai duoc vise do.

Chao c6 Carol!

Chédu da ké cho ban chdu nghe bi mdt ciia minh. Vi cé co
twong twong dirge chuyén gi di xdy ra vao ngay hém sau
khéong? Ci truomg déu biét vé chuyén dy. Chiu phii lim gi
ddy thwa c¢6?

Hay gat b6 nhimg diéy dy ra phia sau di chdu @. Déing nao
thi ca trucmg ciing bidt chuyén do réi. Chéu ¢ biée rdt nhiéu
nguoi lubn 16 ra bdn tém lo ldng cho ban than minh nhi mot vét
nho trén séng mui chide quan bi todc chi... va ho khéng co
nhiéu thoi gian dé nhe nhiéu dén chuyén ciia chau dau, Déu sao
ddy ciing la mot bai hoc kink nghiém, chdu dirng bao gio thé 1o
chuyen gi dé voi ban gdi dy nita. Rdy nhiéu ngudi luén mudn
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bién nhitng tham kich cia nguci khdc thanh nhitng cdu chuyén
phfé:m cua minh, Lan sau, muén tém st chdu hay thé 1o voi
nguoi em ho hodc mot nguci thdt tin tuong. Néu khong, chdu
héy ghi (Gt e véo cudn sé nhat ky ciia minh.

Chao ¢é Carol!

Ban trai ciaa ban chiu clhura bao 810 ndi xin chéo hodc cuw
Xt dgp voi ban chdu. Chdu cé nén néi voi cé ban gdi ciia minh
rang cdu nén bo quich anh ta di, hay chi giiv kin diéu khé
chiu do trong long?

Chdu héy néi ra ¥ kién dé cia minh mét khi nguci ban cuia
chdu bi lam dung, hodc bj de dog hay khi ban ay hoi y kién
chau. Néu khdng, cdach 16t nhdt 1a chau ding bao gic can di gi
dén chuyén tinh cam, yéu dwong cia ngidi khic.
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Chwong 111
TINH YEU

Yéu dwong - Thit tinh

Tinh yéu that 14 tuyét vOL, nhung tinh yéu déi khi cling that
phu phiém, hdn loan. Tinh yéu la nhimg nu cudi khién cho con
ngudi ta cam thiy thin th, 14 nhing ci dién thoai toan nhing
chuyén khdng dau vao dau, 1a nhitng birc thu dién tir dai vo tén,
la nhimg cudc ndi chuyén sau lang trong nhimg cudc hanh trinh
dai va xa, la nhimg khiic hat ¢dt Ién trong bio tuyét va la cam
gidc ta dang dugc song trén coi doi nay. Tinh yéu l1a nhimg hy
vong, nhitng tranh c8i thuong xuyén do ban qué quan tdm dén
ngudi Ay, va ca khi ngudi &y néi chia tay voi ban... Tinh yéu lam
ban dau don khi nguoi ay di tan tinh mot ¢6 gai khac. Tinh yéu
14 nhimg gidy phit ban mong ngdéng mét 14 thu, 1a nhiing gidy
pht ban dém khéng thé chop mit duge dé rdi lai mo méng gitra
ban ngay. Tinh yéu khién cho ban c6 cam gidc hoan toan bdi rbi,
nhung ia boi rbi trong nidm hanh phic.

Tinh yéu u? Téi dang ¢b ging 1am sao dé minh hidu 15 duoc
didu dé. Pay 12 mot thit tinh cam phitc tap nhat, né bao gbm tét
¢4 cdc trang thai néng nay, tan v0, sau tham, hap dan... Va cum
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tr “ANH YEU EM” mang nhiéu nghia khac nhau d6i v6i ting
ngudi & nhimg tho diém khéc nhau.

Chmh v1 thé trong khi toi c6 thé cung cap cho ban nhitng su
that vé van dé kmh nguyét, hay cac chu’ng bénh ri loan n
udng, hoic cung cép cho ban théng tin vé nhimg didu nén va
khong nén lam khi nop hd so xin viéc... thi toi lai khong thé 1am
nhu vay duge vol vén dé cuc ky nhay cam 1a Tinh yéu. Tinh yéu
thuomg khong cé nhimg sy thit, khong co didu dung ma cling
ching ¢6 didu gi sai. Tinh yéu ludn mang trong né day nhung
mAau thudn. DAu sao ddy cling la chuong c6 rit nhidu meo ¢6 thé
Elup ban trong tinh yéu. Lam cach nao dé khién cho ai d6 biét
ring ban tthh hay cam mén 1’1ng’0‘1 4y? Lam thé nao dé gift gin
nhimg mbi quan h¢ ludn dwoc tt dep? Lam thé nao dé gitr duge
tinh yéu? Va lam thé nao dé c6 thé vugt qua nhimg dau budn
thét vong khi tinh yéu tan v&?

Ban hay nhé rang tinh y&u 14 mdt thir phai hoc rat khé nhoc.
Va néu may mén, tinh yéu se dén véi ban, mang theo nhiéu
niém vui. Ban cung nén nhd ring sé thét 1a 16t néu ban bot quan

tdm chi trong dén minh va ban bé. Khi do tinh yéu dich thye s¢
dén véi ban.

Tinh yéu bat diu

L4 thu 16 tinh du tién toi nhén duge 14 khi dang hoc 16p 3,
do ¢6 Germunder lam chﬁ nhiém. Mot cdu con trai cdé mai to¢
hoe vang ten la Billy ngdi ¢ diy ban thir ba bén trai ném cho t6i
(luc by ngm & ban thir hai day phal) mdt manh gidy nhd dugce
glp lai cn than. T6i md ra va thdy nhimg dong chit duoc viét
nghuech ngoac: “Ban c6 thich minh khong? C6 hay khong?”.
Didu d6 véi i that 13 tha vi. Tai 1ap tire dat but tich vao 6 “Co6™
Thé nhung t6i khong dé minh de bi xao dong bdi nhitng diéu
khong déau vao dau. Trong quyén v& méi tinh ctia minh, téi ¢6
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viét thém duoc cum tir “Ban cé thich minh khong?”. Téi da
chuyén quyén vé d6 16i tay Billy va Billy doc n6. Cay ta ngudc
mat 1én rdi bét chot gap dnh mét 161, cau ta mim cudi.

Khi d6 moi thir that don gian!

Nhung dén gitta bic hoc phd thong, moi chuyén lai tré& nén
phirc tap hon.

Tai 520 u? Mot phan 1a do t6i khat khao duoc yéu, khao khat
duge choi véi mot ai d6. Pidu nay hdu nhu khéng lam ai ban
long, Téi yéu chinh tinh yéu. Duoi diy la nhitng dong dic biét
trong cudn nhat ky ctia toi:

Thir ba: Minh khéng thich Jake thich minh, Nhung Andrew
dd néi s& moi minh nhay cing trong cdc buéi da hii ¢ triecng.
Minh da tra ioi la “Khéng ™!

Thir nam: Trong I6p hoc nhay, Jake dii nhay véi minh. Cgu ta
thich minh? Minh da quyét dinh bién bira tiéc sap 16 chire trong
thoi gian 161 vén chi ¢6 cdc c6 ban gdi tham dy thanh bita tiée
€0 cad nam va nix,

Thir tir: Jake khéng thich minh. Minh ca la cdu ta
thich Danielle.

Thir ndm: Jake khéng thich minh béi vi minh thich cdu ta..

Thit sdu: Minh sé khong néi cau “Xin chao” hay bdl cir didu
gl V0 cdu ta nita,

Thit nam: Minh da tiy bo duoc Jake. Céu ta khéng thich
minh. Minh d6i chiit c6 cam mén Ethan,

Thit bdy: Budi da vii dd thanh cong. Jake khéng nhay véi
minh. Va Andrew chi nhay voi minh c6 dung mét lan.
Thit tie: Minh gdp rdit nhiéu cdu con trai lop 9. Ho that thy Vi,

Thiz séu. Bita tiéc minh (6 chire dii thamh cong, nhung ching
mot chang trai nao 16 ra thich minh hét.
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Thir hat Trong khr nghe nhac, minh da viét va giti cho Jen
mor mdu gidy néi vé cdc cdu con trai Thay Parsens aa thu to
gidy dé va néi sé doc 1o né lén cho ca I6p nghe néu nhue mink
khéng nghzem tic trong gic hoc, Cuor cung thi minh ciing lam
theo loi rhay mmh rdt khéng muén thay doc lén nhitng gi ¢o
trong to gidy dy.

Thir scu: Minh khéng biét con trai thich cdi gr.

Thir bdy: Dave thdt lanh loi va manh mé qud. Hugh ciing thé,
va Chase ciing vdy.

Thir sdu: Budi da vii cudi cung trong ndm hoc lop 8 khong
dién ra tét dep boi khéng mét ban trai ndo thich minh ca.

Chu nhdt: M nh thdy yéu mén (1 ca moi ngudi,

Thiz ndm: Minh da di chéo thuyén véi Chase.

Thu' ba: Hugh Dalton c6 thé nhin thdy chit CW+HD trén
cuon sdch tibng Phdp cua minh, Lay Chiia t6i!

Thir tue: Minh yéu thich nhitig chiéc bdanh quy ngot ngao.

That may mén, i da khéng tir bo hin cde cau con trai dé dbi
lay nhitng chiéc banh bich quy thom ngdo ngat y. Khi lén 14
tudi, t6i ¢6 mdt mai toc xodn trong hoan toan mai. Dudi day la
nhitng dong nhat ky cua tdi khi do:

Jen va Judy da thic give minh. Va minh dé ldy hét can dam
héilai cdu ta: “Cdu sé di xem phim véi minh chi?”,

“Tai sao?”.

“Minh khong biés!”.
“Cdu sé di xem phim a7 .
“U. minh da dinh di réi”.
“Thé thi minh s& dén do”.

Dén 6h45, mor chuyén da xay ra. Cdu ta goi cho minh téi 7
ldn,

122



Céc ban co biét diéu gi xay ra khong? Sau lan di xem phim
dinh ménh 4y, ciu ta va tdi da khong di choi thém lan nao voi
nhau nita trong vong 3 nam.

Chmh vi thé, cac ban dimg that vong hay ng long Khi ban
noi ring “Ong troi that khong cong béng, ngay ca dén rac rudi
cfing con c6 ich nira 14 thi chic chan s& van ¢6 nhimg “dot khd
han” trong cudc song tinh cam cua ban. Hay danh tron nhimg
thang ngay khong c6 ban trai nay cho ban be, gia dinh, cong
viée, thé thao doc sach bdo. Va ban nén nho rang ciling thét binh
thuomg néu nhu ta khong co ban trai vao lic nay. Tuy nhi¢n didu
d6 that kho lam cho mét ngudi cam thay minh khong dang duge
ail quan tdm cé thé binh tinh duge.

Ban hdy binh tmh‘ Théng thuong nhitng ¢b gal thucmg sin
sang dé co dugc mbi quan hé tinh cam sém hon rét nhidu so véi
ban trai cung tudi. Thé nhung & xung quanh cling ¢0 rit nhiéu
nguorl yeu thuong ban, néu ban phat di dung “tin hiéu”. Tinh yéu
chic chin s& din dén v6i ban. Thé nhung nhitng tin hiéu do la
gi, ban hiy doc tiép di!

Phat di nhitng tin hi¢u

Ban khong thé ép mot ngudi nao do thich mlnh Nhung ban
hodn toan c6 thé tam cho nguoi ta cam thiy mén minh. Lam thé
nao dé ban c6 thé cho ngudi ban kia cam thdy va biét rang ban
dang quan tdm chu y dén ho?

Diéu nay that qua d& dang. Ban hay thir phan loai xem sao.
Ban c6 con nhé 161 dd noi gl trong cac chuong "Théan thé" va
"Tinh ban" truGe do khong? Hay chai toc, cham soc than thé, 4n
méc quan 4o sach s&, gon gang. TO ra nang dong hon, 1a mot
ngudl biét ling nghe. Ludn ty tin vao ban than mmh tham chi
ngay khi dang noi chuyén ma da day lai phat ra tiéng s6i luc
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buc. Ban ¢6 thé ap dung tat ca nhimng 161 khuyén d6 khi di tim
kiém mot nguoi ban hay bat ky méi quan hé nao. (Cét nghia
nhanh: Khong phai tat ca cac mdi quan hé déu 14 quan hé cua
nam va nit, va néu ban muén thay ddi lai cach xung hd, cach sir
dung cac dai tir nhan xung thi ban cir thay ddi cho phu hgp. Ban
s& khong thay ¢6 don va tinh yéu vAn mai mai 1a tinh yéu. Ban
s& biét 15 thém vé didu nay ngay sau day).

Ban néi rang ban “si m&” mot nguoi nao de? Bimg ¢ t6 ra
im lang hay ling ting. Ding ¢é quay mat nhin ra phia hoi
trudng hay nhin xudng gidy cua minh khi dimg trude ngudi ta.
Ban hay cho thay minh 14 mét nguoi hap dan, dé tinh va dZ gin,
(D€ gén khong phai 14 lic nao ban cling tréi minh trong nhém ¢é
t61 08 6 ban gai dau nhé!). Tham chi ban c6 thé dung nhimg 1oi
I& mang tinh chét tan tinh mét chut,

Téan tinh ai day nhi? Tan tinh ma khéng bi coi 1a nguoi
chuyén tan tinh 13 ca mét nghé thudt. Néu ban tan tinh nhimg
chang trai trong tdm mit hay tan tinh nguéi ban trai cua mot co
bé nao d6 thi cdc ¢ 4y s& khinh ghét ban déy, va chic chin ring
cac chang trai iy cling s& khong danh gia ban 1a nguoi nghiém
tic. Nhung néu ban chua bao gio tén tinh thi chang trai ma ban
cdm mén c6 thé nght ban chi 14 mdt nguoi binh thudng trong
dam déng xa la ma thot.

Ban khéng thich dung 1&i noi? Hay ban goi n6 1 cai gi di
ching nita, tin tinh don gian chi 1a mét cach binh thuong dé cho
anh ta biét rng ban cim mén anh ta. Didu dg cling khéng c¢é
nghia ban phai chép chép mi mét, nhdy dudi nheo, cudi khie
khich, nhin 1én nhin xuéng hodc giri thu dién tir cho anh ta chi
dé néi ring: “Cau that Ia néng nhiét”. Dimg tin cong céc chang
trai theo cach nhur thé. Thay vao d6, ban nén ng mot ny cudi va
chao anh ta mét tiéng théi. Hodc ban ¢é thé dua ra moét 1ot khen
tang. Hay héi anh ta mét s6 cdu hoi ddng thori bidy 16 su thich

124



thi dén nhimg y nghi va du dinh cta arh ta. Ban nén nhin
thodng qua chir dimg ¢6 nhin cham cham vao mét anh ta nhé,
Hay tim ra nick name hay dia chi thi dién tir m&i khi anh ta ¢6 &
trén mang.

Tan tinh s€ tao cho ban va d6i phuong mét su khich 1& dang
ké v tinh than. Nhung mét khi ban thé hién théng didu do ra thi
s& khéng 12am cho anh ta cam thiy ban dang xu ninh hay c6 am
muu gi. Nguge lai, anh ta s& thiy rat khdng thoai mai. Va néu
nhu mdt nguoi nio d6 cir lién tuc mubn tén t6i than mét hon
hodc mot ngudi ¢6 quyén hanh cir mudn t6 ra than thien vori ban
thi d6 khong phai 1a tan tinh. Cé thé d6 chinh 14 sur quiy rdi (161
s€ noi rd van dé nay trong nhing chuong tiép theo).

Téi da thuong xuyén lo lang ring tAm tri minh s& trong khong
trong sudt ky hoe th tir chia nhiing nidm dai hoc, nhét 14 khi t6i
dén thu vién vm mai toc xoén. Chmh vi thé 61 thuc sy khong
noi cho anh ay nhitng didu t6i gidu kin trong long Va anh 4y
cling khéng thé 1am cho t6i cam théy vui hon m01 khi hai ngudi
noi chuyén. Cé mot 1an, hai ngum ban ctia anh ay da phi chlec
mdy bay bing gidy vé phla anh 4y, tren d6 co viét: “Cude sdng
tinh cam cla ciu ra sao rdi?”. Mot so ban géi ciing mong c6
duge ban trai dé kiém chimg duge mbi quan hé lang man. Chinh
vi thé, ban héy t0 ra khén ngoan hon va hay biét than trong. Néu
ban khéng chic chin réng anh ta ciing thich ban (mét anh ta
khong sing 1én khi ban cét tiéng chao, hay anh ta khéng mudn
danh thoi gian trd chuyén véi ban) thi ban khong nén déi mat
truc tiép voi anh ta hodic c¢ong khai bay to tinh cam cua minh.
Néu ban khong lam thé, anh ta s& tir bat “dén xanh” hay “dén
do’ dé tim hiéu vé ban. Ban hiy hanh dong tir tir thdi nhé. Ban
than cum tir “tan tinh” 6 thé s& thue sy thy vi.

Khi phat tin hiéu, ban nhé khong phit di nhirng tin hiéu
khéng l&i. Hay nguée nhin anh ta, rdi quay mat di hudng khac
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hay né nu cum mot cach nhe nhang rdi théi. Hay day chiéc ghé
ban dang ngdi lai gin anh ta. Hay quan sat nhl.mg cu chi cia anh
ta. Cam tay anh ta nhe nhang trong khi ban s&p néi mot diéu gi
d6. Lam nhi thé ban s& thdy thoai mai va vui vé cho du ban
dang néi vé diéu g1 di chang nita. Hanh ddng d6 sé& thay ban
chuyen tai 161 anh Ay nhimg gi ban mudn néi.Vi du “Minh rat
mén ban” chir khdng phai 14 nhing cdu kiéu nhw: “Minh dang
¢ don, minh cin ban vo cung”...

Hay hiéu duge nhitng gi d6i mét anh ta dang muén néi! Pimg
voi mimg dua ra nhimg két ludn boi vi anh ta ludn biét nhin vao
mit ban khi noi chuyén. Nhung khi anh ta dang néi chuyén giu
ma dé y t&i ban thi ban cung nén khuyen khich anh ta. Canh
bdo: Tht ca nhiing diéu nay rét d& bi nhdm 1in boi ly do trong
kh1 mét s6 chang trai thuémg rat hay tan tinh céc cd gai thi mot
s& khac lai 16 ra ludng Iy, tham chi ngay ca VO’I cac ¢0 gal ma
anh ta da thich. Tai sao lai nhu thé? B&i mét sb trong ho ludn s¢
bi ban be tréu choc hay s¢ ¢6 gai ma minh thich tir chdi thing
thng Néu anh ta ¢6 néi nhimg cdu mang tinh chét tham do
chang han nhu: “Mong gap lai ban lan t5i”, ban hdy ndé1 mét
diéu gi dé mang tinh tich cuc, chang han: “Mmh cling mong la
nhu vdy”. Néu ca hai ban cing yéu thich mét ban nhac nao d6,
va khi anh ta néi: “Chang minh dén xem nhimg ban nhac nay
bidu didn di”, thi ban hdy néi: “Minh rét thich diy”. (N6i nhu
vy nhung ban dimg c6 t6 ra qua thiét tha va khao khat, chiing
han khong nén néi: “Puge, khi ndo ciing duge. Minh luén [uén
ranh rdi ma”.)

Ban s& lam gi néu khi nhin thiy ban, mit anh ta sang 1&€n?
Nhung anh ta lai khong dua ra mgt 1 moi ndo. Ban ¢6 du diing
cam dé hoi anh ta didu d6 khéng? Néu thé, ban hiy thir n6i mot
didu gi do, ching han nhu “Minh nghe néi banh plzza g cua
hang méi khai truong 4y an rat ngon diy”. Nhu thé anh ta sé
hiéu ra ring anh ta s& khong bj tir chéi néu nhu cit tidng mai
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ban di thuéng thirc banh pizza. T4t nhién, néu anh ta da tung 1a
nan nhén cta hdi chimg “bi mét lan cach dén gia” thi ban cin
phai kién nhin hon nita. C6 thé ban nén dé nghi hai ngu&i hoc
cung nhau hofc mdi anh ta cung ban tham gia vao nhom ban
dén choi cong vién hay mét cdu lac b6 bowlmg nao dd. Suy cho
cung trong khi cac ciu con trai vén ndi tiéng 1a nhanh nhen sé&
khong tranh khoi cham chap lang tang khi lam diéu d6.

Toi biét mot cd gdl timg tan tinh mdt chang trai ciing ¢6 tinh
cam voi ¢d. Thé nhung ca hai déu khong dua ra nhimg du dinh
gi. Cudi cling cb ta l&y hét can dam va néi véi chang trai: “Téi
mai minh c6 t6 chirc mét bita tige, cdu to1 du nhé”. Anh ta nhan
Im mdi va hira t6i mai s& dén. Con cb ta thi sao? Co ta voi vang
vé nha va chuin bi moi thir can thiét cho bita tiéc t6i mai trude
khi ban be toi dong du.

Cdnh bdo: Nén han ché dua ra nhimg 15i tan tinh, va néu cé
thi cling dimg thé hién qua rd rang.

C6 lan, trong khi néi chuyén véi mot cdu ban trai, t6i khéng
nhé d3 no6i céu gi dé khién cho sau khi nghe xong, ciu ban t61
1ién phan ing: “Nay, minh khéng mubn [4p gia dinh bdy gi&r dau
nhé”. Va 18i lién phan Umg lai: “Y minh dau phai thé, cau dang
ndi cai gl"” Nhng c6 18 181 da phat nham tin hi€u véi ndi dung:
“Minh muén ring lc no cling dugc di choi va & bén cau” thay
vi tin hiu véi ndi dung: “Minh thdy that vui’.

Mot Ian khac, chuyén di xay ra hoan toan nguoc lai véi gl tdi
mong mudn. Jeremy khong phai 1a ngudi yéu du01 da siu da
cam, nhung anh ay lai qué thiét tha v&i 161, Thé rdi sau cung,
anh ta lai bao muon chia tay t6i. T6i xin trich ra mét vai dong
nhat ky cua toi hdi dy: “Mink thar si thich Jeremy. Nhung minh
daa biét dieng lai khi nghe anh dy néi céu: Ban that 6t doi voi
minh; Ban cé biét ban da chuyén tém g:up minh thodt khoi trang
thdi tuyét vong khéng? Minh ciing thdy rdt khéng thoai mdi khi
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anh dy ctr nhin chdm chdm vao mdt minh nhu vdy, anh dy da
lam nhu vay rdt nhiéu lan...”.

Chinh vi thé, mot khi ban mudn anh ta biét duoc ban cam
mén anh ta thi ban dirng nén cu xir thai qua. Trong gidy lat néu
anh ta 6 ra qua cudng nhiét, qua manh mé thi ¢6 thé ban phai tyr
nhu “Co be, binh tinh lai di, binh tinh lai!”.

Ban di sin sang - Hiy thir giin

Liéu con nguoi thit cia ban s& trdi diy? M6t khi con ngudi
théat cia ban khéng si mé anh ta thi anh ta s€ 1a mét ngudi ban
trai tdi t& va that v6 nghia khi phai mong ngdng mét con ngudi
nhur thé. Nhing néu ban 13 chinh minh va anh ta lai cam mén
ban, ban nén lam gi thi t5t hon? Ban ¢6 thé thu gign, ndi ra
nhitng diéu minh suy nghi va biét rang anh ta thyc sy quan tam
dén ban.

C6 thé ban s& khéng con cam mén anh ta nhu trude ddy. Viéc
cam mén mdt ngudi ma ta c6 thé dinh ra phidm chit dé hon
nhiéu so voi mot ngudi cd ca dic diém t6t va x4u khac nhau.
Néu ban nhén thdy & ngudi minh thich khéng c6 nhitng ¢4 tinh
ma ban mubn anh éy c0, thi d6 1a mdt phat hién quan trong. Néu
ban cam mén mét ngudi hoan toan xa la qua mang, ban hiy ty
nhic nhé minh rang ban thuc sy khong biét anh ta 14 ai, hay
tham chi ban khong biét anh ta ¢6 ding nhu nhing gi anh ta da
noéi vé minh hay khong?

Ban s& lam gi néu ngudi ban trai mai ludn noéi vé bong da khi
ndi chuyén vadi ban? Thuc su ban lai khéng thich bong da lam.
Ban dau ban ¢6 thé gia v to ra thich thi khi anh ta giai thich
cho ban nghe mot chién thuét trong béng d4, hay mdt vai ludt
nao d6. Thé nhing ban s& thiy budn chén trong nhimg lan tiép
theo, khi anh ta ndi chuyén, ngay ca khi xem nhitng trdn béng da

128



trén truyén hinh hoic truc tiép & sin véin dong. Viéc tu ép minh
theo khudn dic mot ¢é gai ma ban nghi 13 anh ta s& thich din
dan s& khién ban cam théy rat kho chiu, ban khéng con la
minh nita.

Ban ¢b ging tap luyén cho minh thoi quen yéu mén cic sé
thich ctia anh ta néu c6 thé. Con néu khdng thé, ban ching can
phdi gia v& nhu vay.

Pha vé biu khong khi dé dit ban dAu: 23 cach dé bit diu
mot cudc tré chuyén.

Tén tinh u? Thw gidn u? Néu ban nghi minh khong thé bat
ddu mét cude trd chuyén véi mét chang trai thi dimg noi dén
viéc day chiéc ghé minh dang ngdi lai gin phia chang.

Ban nén nhd ring c6 rat nhiéu chang trai ciing to ra lo s va
danh tac ludi nhu ban viy. Phan 16n ho s& vui khi ban 1a nguoi
chi dong bat ddu noi chuyén trude. Mot chang trai rut 18 trong
ban nhac, mdt ngdi sao bong da, mot thin dbng trong cau lac bd
tin hoc... ¢6 thé tat ca ho déu dang cha v dén ban, nhung lai
khong biét phai ndi gi. Hay ginp ho néi ra diéu mudn néi, ban
hay ndi di, chi it hay cht tiéng “Xin chao™ va nd nu cudi tuoi
tin.

Dudi day 1a 23 cach giup ban bat dau mot cude hdi thoai. Thé
nhung ban ding cd ghi nhé chung. Chung chi 1a nhitng vi du
minh hoa huéng dan dé ban co thé bat ddu mot cude chuyén tro
duoc tét hon thoi. Ban d4 sin sang chua?

1. Hay héi anh ta: Ban lam thé nao dé tim ra 1o giai cAu hoi
sb 122 (Anh ta ¢o thé hoc toan dét hon ban, ban c6 thé mo vo
bai tip vé nha cua anh ta ra va biét ngay diéu do).

2. Gén day ban ¢6 xem bd phim nao hay khong? (Khi hai ban
dang dung canh nhau trong hang ché mua vé).
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3. Ban ¢6 biét ai ghi ban thang d6 khong? (Khi anh ta ng01
true ban trong mot tran dAu bong chay).

4. Tai sao ho khong phuc vu thir gi cé thé an duge nhi? (Khi
ban dang ngdi trong ¢ing tin va chd mén thit duge mang ra).

5. Nhimg nguoi hang x6m cii cia ban 1a nguoi thé nao nhi?
(Khi anh ta 1a ngui vira méi chuyén dén thanh phé nay).

6. Con cho ddng yéu qua! (Hoac mot doi gidy, chiée 6 5, hay
mdt chiéc 4o khoac tyét dep...).

7. Ban ¢6 thé ddi cho 161 mdt d6 la dwge khong? (Trong khi
anh ta dang rut tién ra d6i, ban hiy noi chuyén gi d6 véi anh ta).

8. Ban c6 biét gn day c6 hiéu sich nao khong? (C6 thé ban
vi anh ta dang cling nhau dén do).

9. Chiéc dién thoai di dong dep qua! N6 do hiing nao san xuét
véy? (Hay ch¢ doi, anh ta s& chi cho ban thay).

10. Trude day ban di timg dén ddy chua? (Ban ¢ mét dia
diém du lich, & sdn van ddng bong chay, hay ¢ phong khim cta
mét bac si...).

11. Ban tir dau t6i? (Cach tham héi thudmg duge sit dung trén
cac chuyén ‘tau, ghé du, trong khi xép hang, tai cac bita tiéc, bai
bién, budi hoa nhac, hdi cho...).

12. Ban thudng chay dugc bao xa? (Ban hiy chay dudi
kip anh ta. Va gi® day ban cé thé chay khoang mét vai dam
vdi anh ta).

13. Méy gi¢r rdi nhi? (Khi anh ta tra 161, hay khen chiéc ddng
hd anh ta dang deo va néi: Chao oi, thé ma minh ¢t tuéng da
mudn 1dm rdi).

14. Minh cé thé muon chiée bit, cyc tiy hay cudn sich clia ban
duoc khdng? (Dimg ¢d ¥ quén nhimg dd ding cia ban & nha,
nhung khi thyc sy ¢an ma ban khadng ¢6, ban van ¢6 thé muon).
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15. Minh biét ciu dén tir dau rdi. Cau da timg dén Camp
Sloane chua? (Cau héi nay s& giup cic ban biét thém vé nhau,
mac di v6i mbt sb ngudi, cdu hoi nay c6 veé o dién).

16. Ban t¢1 ddy lau chua? (Ban dang dung trong mét hang
ngudi dai hay dang & ga thu dién ngim hoic & bén xe buyt).

17. Ban da timg nhdn duge lich trinh Senor Veguez cho viéc
hoc tiéng TAy Ban Nha chua? (Ca hai ban néu mdéi nhan duge
lich hoc trong k¥ hoc téi day).

18. Minh khéng tin trdi lai ¢4 mura. (L&i noi sao rdng, thé
nhung viée thao ludn vé thoi tiét s& gitp cho cude ddi thoai dién
ra thém tét dep hon).

19. Cau da hoc & ddu ma gb may tinh nhanh nhu vay? (Hodc
v& gioi, chup anh, xem tudng tay, stta 6 t6, nhay mua hay choi
dan ghi ta...).

20. Diéu nay khong giip ban nhé dén canh trong....a? (Dién
viio chd tréng tén ciia mdt bd phim, mot cudn sach hay bét ky
chuong trinh nao trén truyén hinh ma ban yéu thich).

21. Ban 14 anh trai cua Olivia dung khong? (Hay ho1 nhu co
mot chit nghi ngd gl d6. Nhung d6 chinh 12 ddu hiéu ban hoi
anh ta la a1).

22. Ban ¢6 doc tin vé céc ké hoach xay dung phong doi cao
cAp khéng? (Hoic vé bét clr ngdi trudmg nio, dia danh nao).

23, Hém qua ban khéng dén 16p diing khong? (Tai sao ban lai
khéng cho anh ta biét 1ép hoc di khéng nhu moi ngay khi anh ta
véng). '

Ban ciing c6 thé nghi thém nhimg cdu hot cho riéng minh,
boi vi pha tan khong khi dé dat ban déu chinh 1a mot bude dé
lam "tan chay" trai tim anh ta.
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Ban nén di chei véi nhimg chang trai nhiéu hay it tudi
hon minh?

Chéng 16 tré hon toi dén 2 tudi. Theo toi, khong phai tit ca
nhitng chang trai tré tudi hon ban déu khéng chin chin, va ciing
khong phai tat ca nhing chang trai 1én tudi déu co ¥ nghi mudn
loi dung ban. Tuy nhién, t6i ¢4 cuge 1a ban hiéu v nghia cia tir
“tuy nhién” nay, néu nguoi yéu cua ban tré hon ban mot vai tudi
va di qua Iira tudi teen 10, thi didu dé khién 161 phai suy nghi
nhiéu déy.

Chiing ta hdly néi anh ta tré hon ban mdt vai tudi. Didu dé c6
thé 1am ban cam théiy an tdm hon 14 ban tuéng néu ban da ting
di choi v6i mét chang trai tré. Pidu nay that t6t. Nhung ban
cling phai dam bao chdc chin ring ban cling cam thiy an tdm
véi nhitng chang trai cling tudi véi minh - nhitng ngudi cé thé
“thach thire” ban nhidu hon.

Ban théy ra sao khi ban trai minh khéng phai la mgt cau bé
ma lai 1a mét ngudi dan éng 16m tubi? Viée di choi hay giao du
véi mdt ngudi dan 6ng 16n tudi hon ban s& khién ban thiy minh
[6n nhanh hon nhitng dira ban ciing tudi. Ban ¢6 sin sang véi
viée dé khong? Ban s& 14 mdt ngudi phu nir trong phin lén
quing doi con lai, thé nhung ban nén nhd 1 ban chi ¢6 thé 1a
mot cb bé tudi teen trong mdt vai nim quy gid ma thoi. Mot
nguoi dan dng ¢6 thé khong that hai long khi phai lai gin ém 4p
va hon ban trong nhidu gi¢r ddng hd (ma d6 lai 1a modt so thich
dac trung nhit cta tudi tré lang man), didu d6 ¢6 thé khién cho
ban théy khdng thodi mai vé tAm ly. Nhung mdt sy thit nira,
nhitng ngudi dan 6ng thudng hay 1am ban phai chiu sic ép vé
mat tinh duc. Anh ta ciing c6 thé cam th‘c’iy nham chan khi ban
noi ra mdt cdu chuyén kiéu nhu thir 1am thé nay hay thé kia,
hoac ¢6 thé 16 ra tirc dién 1én voi anh trai cia ban.
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Mét ngudi ban thoi con hoc phd thong véi tdi nodi rang, vé 1au
dai, ¢6 cam thiy viéc di choi voi Kerin - ngudi ban trai gan 30
tudi khﬁng phai 1a mét hanh déng khon ngoan. C6 khéng thé
nio thuyét phuc duge anh ta di khiéu vii hay gip ban bé cta
minh. Cé cam thdy nhimg ban bé ciing tudi tré trung, vui vé hon
minh. M&t vai nam sau, khi da thuc sy trd thanh mét cé gai
trudng thanh, ¢6 khéng con ly tudng hoda Kerin nita, chinh
didu d6 da thae sy lam anh ta bang hoang.

Mac di ban ¢6 thé cam théy tu hao vi d4 gianh dugc sy quan
tdm chi ¥ cia mot chang trai nao do nhiéu tudi hom ban, ban hay
tur héi minh tai sao anh ta lai khong hen ho vai nhitng ¢6 gai
cung tudi. Chéc chén la vi anh ta thiy ban la médt cd gai tuydt
difu. Va ban con co thé tuyét diéu hon nita khi ban to ra chin
chdn va c6 nhiéu kinh nghiém trong cudc sdng. Ban thir nghi ma
xem, néu nam nay ban 21 tudi, hdy héi chinh minh ring liéu
ban c6 thé tudng twong dén chuyén hen ho vé mét chd nhoc
méi 15 tudi khong? Tai sao ¢6 va tai sao khong?

Mot sé ngudi dan dng thi yéu thich long nhidt thanh, néng
nhiét clia tudi tré, nhdt 13 & nhimg c¢b gai tré_tudi hon minh,
nhitng ¢6 gai thudng duge cho 13 “chua nhin thdu moi chuyén”.
Thé nhung ban lai mudn duge ngudi ta yéu ban vi chinh con
ngudi ban chir khéng phai ta vi tinh ngdy ngd cua tudi tré. Ban
¢6 bao gi& nghi ban dang yéfl anh ta chi vi anh ta ¢4 tién, ¢6 nha
clta va & t& hay khéng? Ho#c béi vi anh ta 12 nhén vét ndi tiéng?
Sur quan tam cham séc clia ban ¢6 thé 1a nhitng hanh déng thanh
that nhung ban khong thé hiéu dugc nhimg hanh dong nhiéu khi
khé hiéu ctia ban va ciia ¢ anh ta. Suy cho ciing, ¢é mdt su that
thudn tuy ring viéc anh ta sinh ra trude ban mét vai théng cling
khong thé gitp gi dugc anh ta trong viée gay 4n tugng vai ban,
dung khéng nao?

THi s& ban vé& van d& "Giol tinh" trong chuong tiép theo.
Nhung néu ban dang tr¢ nén than mat, hoic gén glii voi mot



ngudi dan 6ng 16n tudi hon minh, ban vui 1ong nhé néu ban
chua du tudi, thi day khoéng duge coi 1a quan hé tinh duc, ma
day chinh 13 hanh dong hiép d4m nhu di duge quy dinh trong
cac didu luat cia mdi qudce gia. Cir 10 ¢b gai ¢6 quan hé gi6i
tinh trude tudi 15 thi ¢6 6 ¢d gai thira nhén rang ban thin minh
b1 €p lam chuyén do, thu pham thudng 14 nhitng ngudi dan 6ng
L6 tudi hom.

Nhiéu ¢6 cdu tudi teen da trd thanh nhimg 6ng bd ba me bt
dic di. Ban ciing nén nh¢ ring nhimg ngudi dan 6ng 1ém tudi
hon thudng hay bi nhiing ciin bénh 14y truyén qua duong tinh
duc hon so voi nhimg ngudi dan dng tré tudi.

Sém mudn thi hé ngan cach tudi tic sé khong con 1a van dé
nita. Ban 21 tudi, 25 hay 29 tudi, didu do khéng quan trong.
Nhung néu nhu néi dén tudi gitta nguod 11 tudi, 15 va 19 tudi
thi d6 lai 14 nhimg diéu dang ban.

Ban ¢6 nén di chei véi mot ngudi ¢6 hodn cdnh hoan toan
khac voi minh hay khong?

T6i da viét thu trao d6i véi mot triét gia ngudi Tay Ban Nha
gan bén thang troi vé v tudng ciia mot cuée hoén nhan kiéu
Madrid, nhung cudi cing nd da khéng dién ra gifra t6i va Juan
(Juan la ngudi Ty Ban Nha). T phéan van ty hoi liéu mét dam
cudi kiéu hanh phiic s& din t¢i may man cua Tdy Ban Nha c6
hop véi ti khéng? Va tinh yéu cta ching t6i ¢é thue su du 16n
dé b ddp viéc 61 phai cach xa gia dinh va bé ban ca mdt dai
duong ménh mdng rong lon khéng?

Piéu d6 ¢6 thé 13m chir, nhung lai ciing ¢6 thé khong. Juan va
t0i d4 chia tay nhau bdi nhidu 1y do. Mic dit vAy quan diém ma
t6i dua ra 1 viéc git duoc mot mdi quan hé sao cho tét nhit 14
chuyén khéng hé d& dang trong bét cit hoan canh nao véi Juan.



Hon thé nira, viéc 18p gia dinh voi mot ngudi ¢ quéc tich,
ching tdc, tn gido hay hoan canh xuét thin hoan toan khéc
nhau d6i luc khién cho sy hoa hop giita hai ngudi tror nén kho
hon nhiéu. Tuy nhién, néu xét vé chuyén hen hd hay két ban thi
lai khdc, ban cir viéc di choi v6i bt cir ai ban thich. Qua do ban
cling hiéu duoc nhitng quan diém, cach nhin nhan cude séng cua
nhimg ngudi thude cic nude khac nhau. Hiy tao diéu kién dé
ban duge tiép xtc véi nhimmg gia tri van hod va phong tuc khac
nhau. Con tdi, t61 rit vui vi di c6 nhitng niim thang dugce sdng
canh Juan.

Néu mbi quan hé giita hai ban t6 ra nghiém trong, hodc cudc
séng gia dinh ban tr& nén kho khan, khi d6 ban hay tr héi minh
nhimg cdu héi nghiém tic. Nhimg cdp vy chdng thude nhimng
ching toc khic nhau c6 thé phai gip nhitng xung dot cii co
nhiéu hon.

Nhin tién t6i ciing mudn ké voi cac ban mot cau chuyén: B
to1 dugce sinh ra & Nga, me t6i duoc sinh ra & bang Texas, Hoa
Ky. Va tdi thyc sy vui khi biét ring bd me da tim dén v&i nhau
tai thanh phé New York. Va t6i cang vui mimg hon nira khi bé
me di khéng dé cho nhimg khac biét vé hoan canh xudt thén,
van hoa, ton gido hay tudi tdc chen chan vao trong tinh yéu va
hanh phuc gia dinh.

Hay néi khiéng mét cich té nhj

Vé1 nhiing ciu hdi, nhitng céu chuyén vui, ban hy vong minh
sé hdp dén dugc anh chang Rob. Nhumg sur thét khong phai thé,
ban lai hép dan dugc anh chang Elmen. Va thé rdi Elmen moi
ban di choi (ca hai déu rat hop nhau vé nhimg sé thich).

Néu anh ta noéi: “ Cau khéng mubn dén trudong cung minh
diang khéng?”, va néu thure sur 1a ban khéong mubn di thi hay tra

135



161 la khong. Hay noi dleu d6 ra mot cach té nhi nhung phai
nhanh chdng. Ban chi can noi: “Minh xin 18, cam on nhiéu vi
da mdi minh cung di”, nhu véy la vira da dé ban ¢6 mot céu tra
104 t& nhi.

Con néu ban tra 10i; “Hom d6é minh ban hoc ”, khi d6 Elmen
¢6 thé moi tiép ban di vao hom khac. Vi sé& cang tai hai néu nhu
Elmen nhin thdy ban xuét hién & truomg cung véi mot ngudi
khac. Chinh vi vay dimg cé néi déi, néu khéng mot ngay nao d6 -
ban s& bi phat hién déy. Néu Elmen khong phai 1a ngudi song &
cung nol ban séng va khong hé biét ban bé cta ban thi ban cling
¢ thé noi: “Cam on céu nhé, nhung minh nghi ban trai cda
minh s& khong vui ddu néu minh lam thé”. D6 ¢6 thé 1a mot Joi
no6i dbi trdng tron nhu'ng hoan toan khéng anh hudmg dén long
tu trong cua anh ta. Néu ban nghi anh ta 12 mot ké thua cude thi
ban dimg dua ra cho anh ta nerng thong diép 1an 13n. Ban

khong nén n6i: “Minh rit mudn di, nhung cé thé d& vao hom
khac nhé”.

Ban sé lam gi néu Elmen cit khing khang moi ban di bang
dugc? Ban sé cu xir ra sao néu anh ta mdi ban di vao hém thir 7
trong ba tuéin lién nhau. Va mdi lan ban néi ban ban thi anh ta
fai mudn moi ban di vao 14n sau. Ban s& lam gi néu anh ta moi
ban dén du budi khiéu vii ma by gid méi chi 1a thang 97 Ban s€
1am gi néu anh ta cit lién tuc giri tin nhan cho ban?

Phin I6n céc chang trai déu muén dimg nhimg am hiéu dé 4m
chi mét didu gi d6, thé nhung ciing c6 mdt vai ngudi mubn ban
né6i that cu thé. Ban hay té ra nhe nhang néu budc phai bdo tin
cho Elmen biét ring anh ta khéng phai & miu ngudi ma ban
mong doi. Ban c¢é thé néi mot diéu gi do giéng nhu: “Céu la mét
chang trai t6t. Minh rAt vui khi cdu goi cho minh. V& minh chi
mudn ching ta 12 ban, va mai 14 nhu thé dugc chu . Hay su
dung nhimg chién thuat va dam bao chéc chiin riang anh ta hiéu
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duogc nhung gi ban noi boi do ban khong mudn lam cho anh ta
that vong vé sau nay. Néu thiy can thiét, ban c6 thé chin nhimg
tin nhan ma anh ta giri toi cho ban bang cach nay hay céch khac.

Ban s& lam gi khi ngudi ban trai ly tudng cla ban goi dién
thoal va mdi di choi vao hdom thir 6, thé nhung ban lai c6 mot
cudc hen khac ma khdng thé bd qua? Khdng nén ndi voi anh ta
nhimg cau dai loai nhu: “Minh xin 161, cam on da goi cho
minh”, néu khong anh ta cé thé hiéu 1am 14 ban dang tir chbi
khéo anh ta. Hay to ra coi md va noi: “Minh rit thich dugc di
xem bd phim do v cau, thé nhung minh khong thé khong dén
du sinh nhat 14n thir 80 ciia ba ndi minh. Ching ta co thé chuyén
sang di vao hém thir 7 hay mét hom nao khac duge khong?”.

Nhitng chang trai c6 kha ndng nhén thire t5t s& hoc cach phan
biét sy khac nhau giita 10i tur chdi “Pung goi lai” va 1o tur chéi
“Vui ldng goi lai nhé™

Thé nhung tai sao chi ¢6 ho mai 12 nhitng ngudi phai goi dién
thoai nhi? Thidm chi néu ban qua lo sg khi moi anh ta di xem
mdt v& kich duge dlen tai truomg hoc, ban van ¢o thé g01 dién
thoai va hét anh ta ve mén dai s6 chang han. Ban s& cam thdy tbt
hon 1én rit nhidu néu anh ta phin vén tr hot li¢u ring ban co
quan tdm dé y dén anh ta hay chi chu y t&i cac bai tap dai so
Ghi chi: Diéu nay khong co nghxa 12 ban duge “toan quyen
hanh déng” dé goi cho anh ta ba lan trong mot dém. Va néu khi
ban to ra bao dan nhung anh ta lai lanh nhat, ban phai chap nhan
didu nay tham chi khi d6 khong phai 1a phan img ma ban hy
vong tir phia anh ta.

Hai muwoi tam gei ¥ trong lan di choi

1. Tim hiéu nhitmg bic tranh v& tai mot bao tang my thudt
nao do va tudng tuong xem nhimg ngudi duge vé trong tranh
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trong glong ai. Hogc ban ciing ¢6 thé tim dén nhitng bao tang
khac de tim hiéu vé& nhitng con khung long, nhiing chiéc xe hoi
doi b, nhimg bure tugng duge lam bing s4p, nhifng d6 d4 quy,
nhimg thude phim hoat hinh hay nhimg bd trang phuc va ca
nhiing mii1 tén.

2. Kham pha khuon vién mét truong dai hoc nao d6, tham du
mot budi hoa nhac, budi chiéu phim hay dy mét gi¢ gidng bai.

3. Lam mdt loai banh nao do, lam theo cdng thuc dugce ghi
trén bao bi. Va géi cho anh ta mot vai chiéc d& mang vé nha.

4. Dén cac trang trai dira va dau dé hai qua, hai ca nhimng qué
tao va nhimg qua bi ngd.

5. Nghe mét téc gia néi vé nhan vat X, Y... tai mt hi¢u sich.
Sau d6 dem ra thao ludn voi nhau tai mdt quan ca phé.

6. Goi mdt it banh va chut miit vao trong t ri leo 1én dinh
ddi d& d6n binh minh. Hodic gap nhau trude lac hoang hdn dé
cling d& ngoai.

7. Pén cac cudc dua va ngim nhin nhitng chiéc 8 16, con
ngua, thuyen lwdt, hay nhitng van déng vién chay dua ting toc
do dé két thuc vong dua.

8. Choi gdn, hodc cung nam tay trugt pa tanh.

9. Dén mot clra hang ban db ¢d, chon cho nhau mdt mén qua
nao do.

10. Tap karate, luyén yoga hay hoc cach day nau an.

11. Dén tham cira hang ban nhimg con vat cung de thuong.
Chon mua nhimg con méo con, nhimg chti cun xinh xan, nhitmg
chi thd ngoc hay thdm chi ca rin va than tan.

12. Poc béo, xem ti vi trén nhimg 4n phdm dé biét duogc
thong tin vé nhung budi hoa nhac, cac hoi chg & vung qué,
nhng cude ban déu gid, cac bubi trinh dién nghé thudt, biéu
di&n hai kich, cac man trinh dién xe hoi hay dua thuyén.
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13. Troéng mot cdy xanh ngoai vuon hay chim séc chiu cay
canh ching han.

14. Udng tra hay ding banh xép tai mét khach san ly turomg
nao do.

15. Di du lich t6i nhitng viing tht phit gén noi ban & nhét. Téi
dai quan sat dat trén mot toa nha cao choc tréi va quan st ngdm
nhin phong cinh phia dudi. Néu ¢6 thé, ban hdy thuc hién mot
chuyén du lich dé tham quan kién trac, nhitng chuyén du lich
bang thuyén hay cudi ngua hodc di dao bo.

16. Néu troi co 20, ban hiay mua hodc lam mét chiée diéu
that dep dé tha.

17. Néu troi dé mua, cung nhau ngdi dudi mot tan 6 1ém rdi
cling nghi ra cac trd dé choi. D ban thing hay thua cling khong
quan trong, diing khéng nao?

18. Tén vuon bach tht va dimg lai quan sat hang & cta con
rén hay noi & cia con lira. Hodc ban ¢6 thé t6i tham mé cung rdi
ngam nhin hay quan sat nhiing chit ¢ map di tim kiém thic an,
sau d6 hay tim hiéu vi sao cac loai ca ¢é & d6 lai co nhiing cai
tén ngd nghinh.dang yéu nhu vay.

19. Thué hosic mugn mét chiée xe dap dung chung cho hai
ngudi 101 cing nhau téi mt con sdng hay mdt thac nude ma ban
biét.

20. Tham gia dong vai dién xuét trong mét vd ca kich,
hai kich.

21. Rat nhiéu cau lac b sirc khoé thudng c6 16p hoc mién phi
cho cac thanh vién tiém nang, hay cung nthau tham gia.

22. Tham du mét trdn ddu béng da, bong chay hodic hockey,
béng rd, quin vot chuyén nghiép cling nhu nhitng trdn diu cua
cac mén thé thao khac.
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23. C6 mét con sdng hay mét chiéc hd nao gan nha ban
khong? Hay thué mot chiéc ca nd hay thuyén nho dé di dao trén
mdt ho. Néu khong, ban cling ¢6 thé tién hanh tim kiém chiéc
can cdu dai cung mgt it moi roi di cdu ca.

24, Tan dung loi thé mot nganh kinh doanh tai dia phuong cé
t6 chie nhitng chuyén du lich mién phi. Tir mét t& béo hay mot
tram truyén hinh cho t&1 mdt nha mdy san xuat banh bich quy,
mot nha may gidy hay mét thi truong chitng khoan nao dé.

25. Cho nhitng con vit, nhimg chu ngdng an tai mdt cai ao
nao d6. Hodc hidy cho nhimg con chim sé, nhimg chi chim bd
cau an tai mdt cong vién ma ban hay lui toi.

26. Gip nhau dé ciing 4n sang hodc 3n tdi. Goi nhitng mén an
khac nhau r6i1 cling chia sé trong khi dn.

27. Dao bude t&i mdt khu vudn thue vat, mdt khu bao ton
hay mot vueom cdy dugce dung vao muc dich nghién ciru.

28. Ban ¢¢ sbng gan mét nha mo hinh vii try ndo khéng. Hay
tim hiéu nhitng birc dnh chup chim sao nao d6. Khi d6, doi dén
toi ciac ban hély cung nhau nhin ngdm quan sat bau trdi dé tim
nhitng chum sao d6. Con néu gan khu vure ban sinh sdng khong
¢6 nha mo hinh v try, ban hiy tim ngam nhitng chum sao khac
nhu sao Hoa chéng han.

Chin tinh hudng khé khin va cdch gidi quyét

Nhimg budi tdi ngot ngao nhét déi khi néu khéng cin thin
cling s& tr&r thanh chua chat. Thé nhung mét sb ¢6 gai co nhiing
lac lai “mit do tia tai” vi nhitg chuyén ching dau vao dau. Néu
cin di vao nha tim trong gioy nghi giai lao, ho s& phot 1or tét ca
moi thir, s& viin xodn chén tay hodc tim cdch ln trén trong cac
hanh lang.Va cubi cing 14 ho bo chay ra khéi 6 6 trong budi tbi
hen hd ma khong hé co mdt cai hén tam biét anh chang cua
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minh. DPiéu d6 that [a ngd ngén. Thay vi 1am nhur thé, don gian
hon ho ¢ thé néi: “Xin 16i nhé, minh vao nha tim mdt l4t, minh
& trr lat ngay th6éi ma”.

Nhu vy chang trai s& khong dé tam nhidu tai didu do, c6 thé
anh ta con ndi: “Y tudmg hay ddy”, va co thé anh ta ciing dén
phong tam danh cho nam gidi.

Vardi ¢ ca nhimg ¢d gai t6 ra bdi rdi khi ngdi an trude mit
chang trai cua minh. Ho e s¢ chang trai s& nghi ho la “con heo
con pham an”, hodc s& ché nhao ho néu ho lam day nuée sét ra
do. Cdu hai: Ban ¢6 t6 ra kinh hoang khi biét ring cac chang trai
an udng chi dé séng khéng? Thém mét ciu hoi nita: Ban co thé
trd nén suy sup téi mirc khong thé kidm soat ndi néu chang trai
lam day nuée sét vao o ciia minh khéng?

Viée tiép xuic voi nhitng chang trai ginp ban tu dat ra nhitng
cAu héi ring ban s& lam gi néu di cing mot ngudi ban than thidt
nhit ciia minh? Néu ban phai t6i nha tim hay t6 ra bdi rdi, lung
ting v&i mén s6t du thi ban s& nhanh chéng vuot qua duge
nhitng thoi khic khé khin nay. Ban sé& xoay s& nhimmg viée do
mdt cach d& dang. Thé ban mudn biét quan diém cua t6i? Khi
mdt viéc ndo d6 dang xay ra khién ban té ra lang ting, ban dimg
khoc ma hiy mim cuéi nhé.

Duéi ddy la chin tinh hudng khé khan nhu vay va cach giai
quyét:

1. Ban di xem mét tran ddu béng voi mot chang trai. Trong
khi chang trai t6 ra cam mén ban thi ban chi coi anh ta la ban ma
théi. Trong gid nghi giai lao gifta hai hiép dAu, ban mot minh di
mua bong ngd. Va thé réi, mot chang trai khac ma ban ¢6 cdm
tinh nhiéu thang qua dét nhién xufét hién. Chang trai nay bit
chuyén véi ban va néi: “Ching minh hiy ciing ngdi xem hiép
déu con lai di”. Ban s& lam gi khi d6?
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Ban hiy mim cudi, néi chuyén va mai anh ay ding béng ngb.
Ban hiy noi cho anh 4y biét rang ban rdt thich dugc cing xem
trin d4u véi anh 4y, nhung hom nay thi khdng thé boi vi nguoi
ban Austin dang ngdi chd minh dang kia. Anh iy s& khéng thay
chan nan néu ban noi thang ra didu do. Ai biét dugc didu ban noi
c6 ding hay khéng? Thé nhung tham chi anh ta con t6 ra quan
tam chi ¥ dén ban hon nita. Ban chdng nhitng 12 ngudi hip din
ma cdn 12 ngudi bibt quan tAm dén ngudi khac nita. Ban ¢6 thiy
ban can dam khi néi ra diéu dé khéng? Ban hiy ¢ nghi hai
ngudi s& cling di xem trin ddu trong tuln ti nhé.

2. Viéc di xem ban phao hoa tai mét cong vién mang lai cho
ban rit nhidu niém vui. Nhung gi¢r day, ban c6 cam gide minh
dang phai chién d4u véi mét con bach tude. Ban khéng mudn tir
chéi anh ta hoan toan, thé nhung ban ciing khéng mudn tién
trién thém méi quan hé nay nira. Viéc ban ¢b gat doi tay anh ta
ra khi anh ta mu6n 6m ban dudng nhu da ldy mét di niém vui
cua ban. Ban phai l1am gi? - Hiy néi théng ra v&i anh ta 1a ban
thich anh ta, nhumg ban khéng muén ban thin minh bi ép buée.
Ban hiy néi ring nhimg nu hon thit tuyét voi thé nhumg vide
anh ta tién t6i qua nhanh da 1am ban cam thiy khong thoai mai.
Néu anh ta 1a mot nguwoi to té biét guan tam dén ban, anh ta s&
diéu chinh lai téc d6 mdi khi tiép xuc voi ban. Néu anh ta cir
tiép tuc 10 ra nf‘mg nhiét nhu vdy, hdy ndi véi anh ta rﬁng ban
muén vé& nha va ty nhn v6i chinh minh rang minh s& khong di
choi v&i anh ta nita. V4 nguéi himg chiu mit mat chinh 1a anh
ta.

3. Ban da to ra si mé anh ta trong nhiéu tudn va day 14 14n hen
ddu tién cia ban. Va rdi ban cling di xem phim véi hai ngudni
ban cla anh ta. P8t nhién hai ngudi ban iy ngdi hang ghé phia
sau tr& nén cAm ling, cira xe khép lai, bau khong khi néng dén
1én. Sau do, anh ta quang tay ra phia sau va choang lén vai ban.
Ban dd phan img vi cam thiy minh bi anh ta tin céng. Thé
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nhung ban y thirc dugc ring minh chira chudn bi s3n sang cho sy
gdn gfii than mét nhu thé nay. Ban phai lam gi? - Ban nén nhan
thdy ring ca anh ta nita cling c6 thé cam thiy khong dé dang hay
thoai mai gi trong chuyén nay. C6 18 anh ta cam thdy minh bj ap
lre béi nhimg ngudi ban dang ngdi & hang ghé sau. Khi d6 ban
nén dé nghi moi ngudi budce ra khoi xe dé di dao hay an mét céi
gi do ta1 mdt quan ven dudng. S& that la khén ngoan néu cac ban
biét va hiéu vé nhau hon truée khi phat trién tinh cam sang mét
giat doan khdc.

4. Ca tuén ban 16 ra rit himg khoi vé ngay hen ho clia minh.
C6 cua ban da néi cling nhu d4 ké cho ban nghe rit nhidu v anh
con trai mt déng nghiép cua co. Va ban ludn hy vong s& duge
nhimg ngudi khéc néi vé minh nhr thé. Nhung khi tiéng chudng
cra vang lén, ban nhén thiy minh dang bit tay v6i mét chang
trai nhé nhai md héi, can ning khoang gin 1 ta. Mit deo kinh
hai trong, cb thi deo day day chuyén du loai. Anh ta cét tiéng
moi: “Chiing ta di t6i san nhay nhé”. Ban s& lam gi? - Ban hay
tdn dung tdi da co hot nay, goi v anh ta di xem phim va thé hién
rd minh sén sang di néu nhu anh ta mdi minh, Néu khéng lam
nhu thé, it nhat ban hay gi6i thi¢u thém vé minh va cho chang
trai 4y biét'._r('i ban thudc tip nguoi nao.

5. Hién nhién anh ta rét thich ban boi trong vong mjt thang
qua, tuan ndo anh ta ciing mudn méi ban di choi. Va thé rdi budi
toi nao cling tréi qua nhu nhau. Ban néi chuyén véi anh ta dén
tdn nira dém, anh ta chia tay ma khong hé hén ban. Nhimg du
dodn suy nghi dang lam ban dién dau. Ban muén thyc hién
nhitng ddng thai diu tién. Thé nhung ban lai t6 ra qu4 e then. Va
dén ldc ban khong mudn cé nhitng cudc hen hé nhu thé nira.
Ban phai lam gi? - Néu ban nghi réng anh ta thich ban va chi coi
ban nhu mt ngui ban, thi khi d6 ban hdy cb ging danh gia cao
tinh ban ¢6 duge giita hai ngudi. Nhung néu ban chi hoi hoi
chic chén ring anh ta qua d&i rut ré dé hanh déng, thi ban hay
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nhanh chong thé hién thai do dé anh ta biét rang ban luén mong
chd su tién t6i cua anh ta. Néu hai ngudi di dao bg, ban hay nhe
nhang dat tay lai gan phia anh ta hofic ¢6 thé néi: “Cau dé minh
chinh lai ¢é 40 cho”. Héy ngdi nan lai mot chat truée khi bude
ra khoi 6 t6 hay ngoi nha ndo d6. Hay nhin thing vao mét anh ta.
Khi d6, anh ta s& coi ddy 1a mdt phat hién moi dé c6 thé tién t6i
trong théi gian truede mét.

6. Anh ta khong chiu néi gi, chi im lgng va im lang den murc
khé hiéu, nhiéu khi ban phai hét 1én vi khong thé hiéu ndi anh ta
dang nghi gi. Tir déy téi nha ban chi con khoang 20 pht nira
th6i ma anh ta cfing ching chiu noi gi. Ban pha1 lam sao day"
Néu ban nght anh ta chi dang cam thiy x4u hé, thi hay ¢é ging
bang mot cach nao d6 dé khoi mao cdu chuyén giita ban va anh
ta, anh ta s& dénh gia ban rat cao & diém nay Khi néi chuyén,
ban nén dat nhirg cau héi ma, than thién, chang han nhu: “Ky
nghl thii vi nhit ban da tirng ¢6 1a & dau?; “Hébi hoc pho thdng,
thay gido nao lam cho ban nh& nhét?”... Hay nghi dén nhimg
diéu ma ban thye s muén biét vé anh ta. Néu ban nghi ring anh
ta im lang boi anh ta dang thdy thit vong, ban thir hol xem anh
ta dang nghi gi. Ban hay néi: “Minh thiy ban trdm lang qua, ban
dang nghi gi vay?”. Khi d6 anh ta c6 thé s& thd 16 véi ban nhimng
tam su sdu kin. T4t nhién khong phai lic nao ban cling “chu
dong” nhu thé. Su im King doi khi 1a vang.

7. Cha mg ban khéng thich va khéng ¢6 cam tinh véi anh
chang ma ban thudmg hay di choi cing. Ducmg nhur anh ta ¢ling
cam thay didu d6. Mt lan ban m&i anh ta dén nha, thé nhung
lin d6 da bién thanh tham hoa bai khong khi cang thing de
n&ng. Gi&r diy, khi hai ngudi dang ngdi xem hoa nhac trong nha
hat, anh ta bdng chot hoi: “Hinh nhw bd me ciu khong thlch
minh dung khong?”. Ban phai 1am gi? - Hay cho anh ta biét ring
cha me ban khong dé tinh v&i bat ky nguéi ban ndo cua ban ca.
Bon gian chi vi ho cam thdy con géai ho cin duge bao vé khoi
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nhimg ngudi ban khong tot. Sau dd ban hdy tu hoi minh réng
lidu nhirng 1&i giai thich lich str d6 c6 hop 1y khong. Lan t6i, dé
tranh tinh hudng kho xu gitta anh 4y va cha me, ban can néu cho
cha me biét nhitng diém manh, diém tdt cia ngudi ban, dong
thisi n6i cho ngudi ban biét cha me ban thich gi va ghét gi dé
ngudi ban ¢6 cach noi chuyén cho hop ¥ ho. Ngugc lai, trudc
Khi dén nha gap bd me anh ta, ban hay dam bao chiic chin ring
anh ta 43 ¢ sy chuan bi va dé don s&n dudmg di cho ban. S& tbt
hon néu ban hoi me anh ta mdt vai cau, ching han: “Diéu ma
bac thich nhat khi tré thanh hoi vién hay thanh vién cia mdt t0
chire 1a gi?”. Piéu nay thuc su 6t hon vai viée ban bét dau nhu
thé nhung lai bing mot cdu hoi ngd nghéch chiang han nhu:
“Rac cb lam viéc khong?”. Ban ciing nén nho rang nhimg cudc
gip g& voi bic cha me 1n dAu tién thuomg c6 két qua tot khi ban
biét céch noi chuyén ngén gon va to ra thin mat.

8. C:ac ban dang an 161 ciing nhau tai mdt nha hang. Ban vira
cin mot miéng banh thi ngudi ban trai cii cing gia dinh anh ta
bude vao va ngdi & ban ddi dién. Bdng nhién ban khong thé chu
y ndi ban trai cta ban dang n6i nhitng gi. Ban phai lam gi trong
trudmg hop nay? - Ban ¢6 thé an voi an vang roi dimg ddy bo di?
Dimg lam nhu thé, thay vao 46 ban hay tién hanh giai thich tinh
hudng nay. Ban hay cudi than thién va cét tidng chao ngudi ban
trai cii va gia dinh anh ta. C6 nhu thé cudc hen hién tai cia ban
mai thoai mai. Viée chao hoi nhitng ngudi quen cl cho théy
rang ban da du truéng thanh dé tidp tuc duy tri cudc not chuyén.
Ban hay gial thich vi sao minh thiy khéng thoai mai va thin
trong xé dich chiéc ghé minh dang ngdi dé khong phai ngdi doi
dién véi chiée ban d6. Gid day, ban chi muédn tip trung vao anh
ban trai dang ngdi voi minh.

9. Anh chang ma ban thich &4 dua ban t6i mdt bira ti¢c nham
chan céch xa nha toi 20 dam. Sau mot vai gitr ddng hd du tige,
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ban mudn duge vé nha. Thé nhung anh dy vin muén & lai. Ban
cam thay bi va kho xir vi ban di di xe cua anh ta dé dén day.
Hon nita, ban lai chfmg hé quen biét mdt ai ¢ thé 14i xe dua ban
vé nha, va ban lai cang khéng muén anh ta nghi rang minh 13
maét ké thua cude trong kht mudn lam moi viéc. Ban phai lam
gi? - Vi anh ta thich ban, nén c6 thé cfing cin thiét ban phai lam
sang 16 d6i chit mjt s6 chuyén. Ban hay don tam tri va gidi
thiéu minh véi hai nguai la mit hoic bt du mét cdu chuyén vé
thé thao, vé gia dinh, phim &nh, v& nhitng con vét cung, vé cac
sir kién thoi sy chinh trj... Tuy nhién, tinh cam cia minh cling
déng vai tro quan trong. Chinh vi vay, dit ban 6 phai vé nha
trwée gid cha me ban quy dinh hay khéng, ban ciing nén nhic
nhé anh ta ring hai ngudi nén c6 mét chit thai gian trude khi
chia tay ai vé nha ndy. Hofc ban ciing ¢6 thé gid vo véi anh ta I3
ban phai v& nha sém trudc gio quy dinh cua cha me, thim chi
khong phai nhu vay thi ban cling nén gid v&, vi chang anh
hudng gi ca. Néu anh ta con mudn & lai dy tiéc thém mot tiéng
ddng hd nita ma ban thi mudn vé ngay bay git, ca hai nén chép
nhén giai phap 14 s& vé nha trong vong 30 phit nita. Néu trong
30 phiit nira ma anh ta vin tir chéi khéng vé nha, hiy néi cho
anh ra biét rang ban sé& tim ra mot cach an toan dé vé. Ching han
nhtr goi dién vé nha cho ngudi thin dén don. Néu khéng, hay
goi tc xi, ban khong viéc gi phai chiu dumg mét tinh hubng kho
chiu nhu thé v6i mot anh chang v6 tam khéng hé biét dé y i
ngudi khac.

10 cach giét chét méi quan h¢ lang man

(Tét nhién, t6i khong khuyén ban lam theo nhimg céch nay).

1. Hay 1a mot nir canh sat: Chinh vi anh ta 13 3] san cia ban
nén dimg dé bat ky mét phu nir nao dén gin anh ta. Diéu nay
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hoan toan sai do, khi ban muén anh ta thi khong ¢6 nghia la tat
ca déu mubn anh ta. Nhimg xtic cdm cua ban ¢6 thé gibng nhu
chang Elmen - ban trai ciia ban géi t6i, hodc ¢ thé nguoc lai
nhur thé. Bén canh do, néu ban 1a mot nit canh sat qud khét khe,
anh chang ¢6 thé tién hanh pham tdi, hoic chéng ddi ban theo
nhitg phuong thirc ddi 1ap véi ban. Thay vi lam nhu thé, ban
hay thu gian. Nhimg méi quan hé vén dy su tin tudng vimg
vang c6 thé chéng chiu duge trude nhimg téc nhan ngoai canh
tac dgng toi.

2. Néu ban 1 ngudi biét cho, biét quan tim dén nglréri khéc,
chang han ludn goi dién thoal cho anh ta va mudn ngdi nhin lai
xem tinh cam cua anh ta ¢6 tién trién gi khéng. Téi khong mudn
ban cii voi ban vé van dé d6. Thay vi ngol ma so do tinh todn,
ban h&y thur gidn.

3. Né6i vé& nhimg cam két trong 13n hen dau tién. D6 that ding
[a mdt y kién t6i. Pimg ¢6 lo ling qua nhidu dén ngay mai khi
ma ban khfmg thé thuomg thic tron ven ngay hdm nay. Dimg
bao gidy the thdt minh s& mai mai chung thuy vai nguol kia, ban
nén nhg rang tinh yéu khéng phal 1 mdt cam biy. Néu nhu ban
bit dau khién anh ta cam thdy tdi t& va khong danh ra nhimg
gify phut bén ban, ban s két thiic moi chuyén voi rat nhifu buc
tire. Kinh nghiém cho thdy: Néu ban yéu mdt ngudi nao do, hay
dé cho anh ta ra di néu anh ta muén. Néu anh ta quay tré lai thi
anh ta s& 13 ciia ban, va nguge lai, anh ta khéng quay lai thi anh
ta khong phai cia ban diu.

4. Lo ling vé ngudi ban gai ctia anh ta: Ban van con nhé ¢d
ta la ngudi yéu cii cua anh ta? Thé nhu:ng gitr day ban gai cua
anh ta lai 12 chinh ban. Moi ngudi ddu duoe cai quyén dé co
duge mot qué khir nhu thé, ngay ca ban cling khong nim
ngoai s6 do. Néu cung nd luc dé xay dung mot mbi quan hé

Jang man trong hién tai. s& giup ca hai nguoi duge bang long
vira ¥ nhur ¢6 thé.
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5. Hay t6 ra 1& thudc: Chinh vi méi quan hé cua minh bi chia
cit nén ban khong cdn bét k¥ mdt ai hay mot diéu gi nira. Lé
thude? Thit 1a mot diéu nham chan, mot chang trai va mét cd
oai khong phai 1a tit ca ddi véi cude sdng cta nhau. Pimg dé
cude sdng tinh cam yéu duong bao trum va chi phdi 1én toan b
cude sdng thudmg nhat vén ¢ cta ban. Dimg dé tinh yéu lam lu
m¢d di nhitng ngudi ban hay nhirng mdi quan hé ban timg cb.
Bén canh d6, néu cac ban da phai xa nhau nhiéu thi nén danh
thoi gian dé néi chuyén hay thd 16 mdi khi hai ngudi duge gin
nhau. Nhu thé ca hai s& cam thdy it bj xa cach. Viéc di choi véi
mét ai d6 s& khién cho long tr &i cia ban ting lén, tuy nhién,
mdt ¢d gai vén 1udn tudn 16 ra 18 thude vao mot chang trai s& chi
1a mét nira con ngudi cta minh ma thoi.

6. Mot s6 ban gai quén mét riing mdi quan hé ciing giéng nhu
nhimg chdu hoa canh, can dugc quan tim cham séc. Néu khi da
yéu roi ma ban lai khong chdm soc tinh yéu, chic chin né s&
chét yéu day.

7. Khoi lai nhitg vét thuong cii: Gia sir anh ta da timg di
choi véi mot ¢ gdi khdc trong khi ban di vang, ké tir khi d6 ban
ctr nhic di nhéc lai chuyén nay t&i 90 lan, dé rdi anh ta céu xin
ban tha thi, va rdi ban s& lai tha thir cho anh ta. Ban nén déy lui
chuyén dé vao di ving, va hdy sdng voi hién tai clia ca hai
ngudi. Viée cir nhic di nhic lai nhimg vét thuong trong qua khir
chi lam cho hai ngudi bi tdn thuong thém, dau dén nhiéu hon va
1au hon ma théi.

8. Qua vdi vang hay hdp tip khi néi ra ba tir “Em yéu anh”
hoac ngugc lai. Néu mot trong hai ban thét ra cum tir 46 khi
ngudi kia chua sin sang thi day 14 ca mét van dé ddy. Mét sd
ngudi ludn ¢é khuynh huéng t6 ra lo sg truge nhimg tir ngit, 101
noi, nhung vé mat tinh cam thi ho lai khong nhu thé. Nhimg
nguoi khac thi udng lién ba cbc bia, khi himg 1én ho ¢6 thé noi
didu d6 mét cach day tur tin. Khi t6i va ngudi ban trai hdi hoc
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phé thong di choi véi nhau lin diu tién, thuc su khi d6 t6i
khong hé sin sang dé bay t tinh cim cua minh. Téj da viét
nhitng dong sau day vao cudn b nhét ky: “Chung minh nhan ra
rdng ching minh da danh cho nhau nhitmg tinh cam that triu
mén, Anh dy 801 do Ia tinh yéu. Con minh thi ching thé £0i no I
thir gi c¢d.” Néu nhy ban thé 16 tinh y€u qué sém, chang trai cua
ban co thé v0i v bo trdn, hodc t6 ra nghi ngd vé tinh cam cia
ban. V& néu nhu haj ngudi chia tay nhau mét thang sau d6, thi
ca hai c6 thé cam thdy moi thir réi boi, 13n 16n hon hoic c¢a hai
déu bi tén thuong nhiéu néu ban khdng biét cach thd 1§ tinh cam
clia minh véi anh ta trong thoi gian trude dé

9. Phan tich t6i muc thai qua méi quan hé. Néu ban dimg
phén lém thoi gian & cting nhau dé quan 1y, kidm soat nhitng tién
trién trong méi quan h¢ ciia minh hon 13 dé thuéng thire no, chic
chin ban s& 1am mébi quan hé xéu di. Déi khi mot budi t6i vui vé
c6 thé ¢6 tac dung nhidu hon trong vige tao dung va vun dép s
lang man hon 14 phai tién hanh ba cudc théo luan trong bau
khong khi nang né.

10. C6 nhiing ky vong khéng thuc t: Ban luon bj 4m anh.
Thé nhumg moi chuyén s& trés thanh thicn dudmg dbi v6i ban chi
trong khoang hai tuan 1. Tét ca nhimg didu d6 1a do 4m nhac,
phim énh, tap chi mang lai. V4 thé tdi anh ta lai chi trich nguoi
ban Taylor ctia ban. Va rdi ban lai ga0 [én rang anh ta chi 1a mét
ké hogm hinh. Thuc ra, mot khi ban di trai-nghiém duoc moi
chuyén, ban s& théy thire chét cua van dé 13 hai ¢4 nhan khdng
hoan hao dang ¢ gang xich lai gén nhau. Chinh vi thé, dimg dé
minh roi vao trang thai thit vong nhe, Dimg qua thén trong anh
ta dé ban khéng bi suy sup khi anh ta sa ngé. Pimng tin vao viée
c6 thé ban s& thay déi dugc anh ta. S& 13 doi hoi qué 1ém néu ban
muén chang trai cia ban phai la ngudi chu déo, vui vé, banh
bao, théng minh khoé manh va lanh loi trude mit moi nguai.
(Ban da thay ai dap tmg duogc nhimg tiéu chuan do chua?). Tai
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khong ¢6 y noi 1a ban nén két ban ngay voi nhung chang trai tét
bung ludn biét cach ddi xir tir 8 voi ban. Thé nhung tinh yéu
khong thé d dang nhu thé dau. Toi s& tiép tuc trinh bay 15 hon,
thé nhung nhitng quan diém ciia t6i 1a: Mot khi ban c6 méi quan
hé lang man dang bay bong thi dimg c6 bét ¢ ¢€p no phai ha canh gap.

Chia tay ma khdng phii chiu dung dau khé

Chia tay u? C6 1& ban va ban trai cia ban c6 thé lam thay déi
moi chuyén. Bén canh nhimg hanh phiic ngot ngao, tinh yeu
cting thudng mang dén nhitg budn dau. Hay néi ra moi diéu
truede khi ban chdp nhan dugc nhitng ndi budn dau xé rudt.

Tuy nhién, ¢6 thé ban s& tho phao néu tinh yéu yeu Gt cua
minh mai mii khéng con, va khong mot ai bi dé 15 trong
chuyén nay. Hodc ca hai déu nhan thay rang cac ban luén quan
tdm chdm séc dén nhau rét nhiéu thé nhung cac ban vin khong
phdi 12 nhitmg nguoi ban tam giao cua nhau, thim chi 13 nhimg
ngudi ban tram nam trong tuong lai. Khong phai tit ca nhitng
nguéd ban mudn di choi cung la nhitng ngudi ban mudn di choi
mii mii. Piéu do co nghla ia ban nén nhay cam va tinh té dé
nguoi kia ra di néu thdy cén thiét. Va nhu thé, ban ¢o thé s& vuot
qua duge nhitng kho khan khi phai chiu dung nhleu cugc chia
tay trong doi.

Céc cudc chia tay that 1a budn, Hbi hoc dai hoc t01 con nhd
minh hay nhin qua khung ctra kinh ting ba xudng sdn treong.
Va mét 14n t8i ¢4 nhin thdy chang trai ctia minh dang tan tinh
mot ¢ gdi khac. Trong thoi gian hoc dai hoc, viée chia tay véi
Juan da lam t5i bi tén thuong nghiém trong béi vi cude chia tay
d6 ddng nghia véi vige ciing mét lic 61 bi méat di ngudi ban trai
va cling 12 nguoi ban than nh4t clia minh. Thém vao doé, ching
toi con thay dau khd vi tinh yéu di khong con nira. Thé con
chuyén gitra t6i va anh chang clia minh thoi phd thong thi sao?
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Chiing t6i d chia tay nhau nhiéu hon mét 1in rdi. Vi ot chia tay
xong Iai lam lanh, va lai chia tay...

Ban d3 timg dugc nghe dén nhimg diéu gia di trong tinh yéu
hay nhimg 4n hen ho chuwa? Cén chang t6i, chang téi di c6
nhitg két cuc gia dbi khi chia tay. Ddy la nhitng dong nhat ky
khi 61 16 tudi: “Mink dodn i minh dang c6 nhitng nghz ngo.
Hién nhién Iy anh ta cling thé roi. Anh ta néi anh ta mudn diroc
noi chuyén. Anh ta noi thé giGi nay qud rong lon dé cé thé
quen biér dugc it ca moi nguoi. Anh ta lo sg néu phai t6 ra
nghiém tuc™.

“Hly ddi mat véi né, cude sbng va nhitng ngudi ban cua
chung ta hoan toan khéac biét”.

“Nhung d6 khong thanh vin dé!”.

“Nhung d6 lai 1a vén dé”.

Anh ta héi minh néu thir chia tay mot 1an s& nhu thé nao nhi?

“Khéng thé nhu thé. Thé nhung minh khéng muén ban cam
thay bi ép bude. Gio diy, minh da khéc, khéc that 1a o™

“Cdu ¢6 thyc sir quan tdm dén minh khong? Chuang minh 43

6m h6n nhau. Minh yéu cdu, c6 thé minh d3 yéu cédu qua
nhiéu!”.

Chiing minh d4 néi 1oi chia tay.
Anh ta dimg ndn lai trude chiée xe hoi cla minh mot chuit,
sau d6 nhin xudng dudi dat va lai nhin minh.

Sau do, anh ta li xe di thing. Minh ngdi trén tham co phia
truorc mot ngdi nha. Mudi phiit sau, minh nghe thiy tiéng xe hoi
lai gan

Anh ta no6i: “Minh s& ra di va minh tu nhg rang ciu that la
ngé ngan. Ciu d 1am thé dé 1am gi chia?”,
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Minh mim cudi: “Céau khéng hiéu a, ching minh chi thir chia
tay théi ma”.

Béi lic ching ta ¢6 nén thr chia tay? Cé 18 nén nhu thé,
Nhimg két cuc gia déi nay thuémg din t6i nhidu vin d&. Va cudi
cing chung ti da chia tay thyc su. Tat nhién viéc hoa giai dé
n6i lai méi quan hé c6 thé s& rét thit vj. Thé nhung chia tay gia
dé i lai din dén chia tay thit thi 12 didu khéng nén lam.

Li¢u mbi quan hé cta ban cé thé ciru van dugc khdng? Va
liéu n6 ¢é dang duge ciu van? Trong tham sau, c6 thé ban ciing
nhur nguoi ban trai cla ban déu biét khi nao dén thoi diém ra di.
Khi méi quan hé fam cho ngudi ta cam thay mét méi, kiét sirc
hom 1a sy thi vi thi thoi diém chia tay thue su d3 dén rdi d6. Khi
chi phi bé ra nhiéu ma niém vuj lai ¢6 duge khong nhiéu thi viée
chia tay sém muén ciing s& dén. Va didu do Xdy ra ngay ca khi
ban t0 ra chi trong vao nhiing thir khong lam dwoc hon la nhimg
di¢u da lam dugc, khi ban nhan ra ring ca hai ngudi ddu to ra
mét moéi, khdng thiy cin phai ¢6 trach nhiém véi nhau nita.

Néu ban d4 timg chia tay véi mét anh chang nao dé bai ly do
anh ta nguoe dai ban, hay lic nao anh ta ciing say xin, ban dimg
cam thay diéu do 14 t5i 13i. Bimg bao gi¢s dua ra cho anh chang
mét t6i hau thu kidu nhu “Minh s& chia tay v6i cau néu ciu
khong...”,

Ban sé& tién hanh viéc chia tay nhu thé nao? Hay thén trong,
diéu do c6 thé giong nhu viéc thdo g& bang so cuu thuong. Ban
c6 thé tién hanh 1am né tir tir gidng nhir vide vudt toc nhe nhang
hogc ban ciing c6 thé giat manh lam dirt toc. Nhu thé thi chic
chén ban s& bj dau ddy. Chia tay ludn khé khin so véi khi bude
vao tinh yén. C6 ngui d ting néi: “Yéu thuong that ngin ngui,
nhung dé quén né thi thét l1du lam sao™.

Du viée chia tay c6 1am ta dau dén nhu thé nao di chang nira
thi ban cling nén nh¢ rang sue két thuc cia didu nay lai la su bt
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dAu cha mot diéu khac. Vi nhu thé, nhing cudc chia tay s& van
con tdn tai dai ding trong nhitng mbi quan hé mong manh,
khéng phit hop.

Ban nén biét budn dau [a gi. Nhitng giot nudc mit s& gidp
ban han gin dugc tim hdn minh, va ban ciing khong thé hy vong
lic nao cling nght dén anh 4y. Thyc ra, nhimg tén thuong ban
cam thiy gitr ddy chinh 12 long ton trong clia ban trong tinh yéu.

Khi chia tay, thuong hidm khi ¢6 nhitng 16 giai thich ré rang,
ranh mach, va né thuomg lam cho con ngudi ta nhidm 14n; 161 boi
thém. Néu ban va anh chang ciia ban ¢ thé to ra nhe nhing va
thanh that v6i nhau vé viée tai sao birc man tinh cam dang khép
lai, diéu nay c¢6 thé giup hai ban citu vén va vun dap thém nita
tinh cam gjita hai ngudi. Nhung da ¢ qua nhiéu lan mei chuyén
khong dién ra theo phuong huéng dy va hai ban lai phai ngdi dé
suy ngam tim ra duge 101 giai dép cho riéng minh. Thim chi ban
¢o thé s& cam thidy minh dang xem mét bo phim va vi 1y do gi
dé ma minh lai b6 1& doan cudi. Khi d6, dé cb ging biét duge
phin két, ban hiy néi mét didu gi d6 ma ban da tap di tép lai
nhiéu lan. Hoic ban cling c6 thé giri cho anh ta médt birc thu dién
tir hay mot dong tin nhdn. Thé nhung diéu khé khan lai 13 1am
thé nao d& dam bao 13 s& cho nhimg két qua nhu mong mudn.
Mot vai ngudi gibng nhu 181 déu mudn théo ludn vé nhimg diéu
da xay ra, trong khi nhirng ngudi khac lai chi mudn néi vé
nhimg chuyén sip téi.

Hay tao cho minh luén ban rdn, ban co thé cam théy co 16
d6i voi chinh minh. Thé nhung ban nén biét ring ban con co
nhiéu viée khac tot hon dé lam. Hay mac nhitng bd d6 dep va di
gip g ban be. E)img dap xe qua nhimg noi ma trude kia ban
thuong cing ngu’m 4y lui t6i, du'ng nghe lai nhitg bai hat minh
cung ngudi dy tuimg nghe. Hay dé buc anh cia ngudi Ay sang
mdt bén ban hoc, moi viéc s& din dén tbt ca thdi ban a.
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Thém vao d6, ban nén di lam téc hay mua c4i gi do. Hay dam
nthén hodc tham gia nhimg hoat ddng ngoai khoa. Poc mét cubn
tiéu thuyét hay di toi rap chiéu phim nao d6. Hay v1et thu cho
ong ba ndi, hodc néu c6 thé thi hiy vudt ve au yém chi méo
cung cua minh, Giri cho ban bé nhimg birc thu dién ti...

Ban hay lam viéc that ban ron d¢ khong phai nghi vé nhitng
ky niém cil v&i nguoi iy nita. Néu ban gip lai mot ngudi ban
nao d6 di xa cach 1au ngay, chic chin anh ta s& nhin ban cham
chim 13m ban phan chin hon. Tuy nhién s& tét hon néu ban
khong c6 y dinh gdy dung mot méi quan hé¢ lang man méi.
Trudc tién, ban hiy danh rleng cho minh mot khoang théi glan
yén tinh truéce khi tim céch chip v4 trdi tim vén chiu nhiéu khé
dau ctia minh cho mét chang trai khac, Dleu dé6 that cong bang
cho ca hai nguéi. Dai lue ban c6 nhleu m01 quan hé chdng chéo,

va chinh diéu d6 lam cho viéc han gén méi quan hé khéc tror nén
khé khan hon.

Sau khi chia tay, liéu hai ngudi vin c6 thé la ban dugc
khong? Hoan toan co thé. Néu ban 1am duoc didu nay thi ban da
13 ngudi manh mé rdi day, 161 di lam duge diéu dé va i thue
sir mimng cho nhimg ngudi di timg 13 ban trai cta toi.

Toi dé nghi ban nén chdm dirt hogc giai quyét moi chuyén
mot cach hoa binh va t6n trong ca hai phia. Dimg de doa nai ni,
ché bai hay khoc 1éc ni non véi anh ta. Ding néi x4u nhiing gi
minh di néi t&t dep tudn trude.

Tinh yéu bén vitng

Mét s6 mdi quan hé lang man dcn lac cung gap truc tric, mot
s6 khéc thi chét yéu, chi c¢6 mdt sb it c6 thé tdn tai mai mai.

Nhimg méi quan hé tinh cam trong mila hé thuomg soi i,
néng bong va khang khit hon, vi hai ngudi cé thé danh nhidu
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thoi gian cho nhan. Nhumg Khi budc vao nam hoc, ban cling nhu
anh chang cila minh déu c0 (At it thosi gian ranh, ca bai déu phai
quay lai truong, béan ron véi hoc hanh, thi cir nén tinh cam theo
d6 ciing nhat bot. Néu ban mubdn b géng dé gin gilr méi quan hé
{aing man nay, ban hay lam tht ca moi cach d& duy tri chung 1au
dai nhé. Nhu thé sy lang man o6 thé tdn tal mat mai, thé nhung
phin 16n nhimg quan hé nay chi tro thanh nhimg ky niém dep
cua mot thot ma thol.

MBi ngudi co mot cach thay dbi va chia tay khéc nhau. Diu
sao ngudl ban trai tot khong h&n sau ndy sé td thanh ngudi
chdng, ngudn cha 1t va nguoc lal. Ban nén nhan thiic duoc ring,
& mot muc 4 nio do, ban 6 thé bi tinh yéu lam say d&m chi
khong phai do mdt anh chang cu thé nao do.

Khéng cd cach nao kidm soét duge mdt méi quan hé ton tai
duoc trong thoi gian bao lau. Gio day. néu ban muédn tinh yéu
hién tai ctia minh luon ludn dugc ton tai va duy trl Jau dai , diéu
diu tién va quan rong nhét do 1a cac ban phai ludn la ban bé cua
ohau, Hay danh cho nhau nhimg khoang thoi gian dé tu tim
niém vui khac ngoai niém vui khi cac ban dugc O bén
nhau.

Tuy nhién, 101 mubn néi viée 1ap gia dinh voi nhimg cd gai
tudi teen la rAt thién can. Nhimg ch gl tudi teen thuomg hay
mudng tuong dén cude hon nhén toan mau hong ryc 13, ho quén
nhimg trach nhi¢m chn c6 khi quan 1y mot ngdl nha, mot gia
dinh, cong viéc giat {a quan go, lau chii nha clra, can bang chi
tiéu trong gia dinh. Néu ban co nhimg ky vong qua cao vao
nhimg gi hon nhan mang lai thi hay nhin vao nhimg nguoi da cd
gia dinh da. Cha me, anh chi, ho hang... va ban be cua ban. Hon
hin ¢6 thé s& rat tha vi nimg 16 lai khong thé 1am cho nhing
cic rbi Khac trigt ti€u hoan toan.Va néu ban muédn tén tai hon

]

ahan thi s& gap phai nhidu vén d& cin duoc gidi quyet day.
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M#ét cau tuc nglt cua nguoi Do Théi cho rang “Tinh yéu la
mét gidc mbng ngot ngao, hon nhén chinh la chiéc ddng hd bao
thire”. D61 voi 18i, t6i thich cude sbng gia dinh vi né giup téi tréy
thanh mét phy nir ¢é trach nhiém hon, dam dang hon. Nhung sé&
that khéng may, néu khi ban két hon rdi méi phat hién ra ring
nguoi dan Ong cia minh khéng hé c¢6 nhimg tiéu chudn nhu
minh dat ra, va hinh nhw day 1a cudc hén nhéan voi va, hép tp.
Viée két hon cua nhitng doi trai gai cang tré thi ty 1& ly di ¢ ho
cang cao. Phan lén hén nhan caa céc cb cau tudi teen thudng két
thiic bang ly di. Tai Hoa Ky, ¢6 t&i 97% s6 em gai vd 99% em
trai tubi teen déu chua 13p gia dinh. Phan 16n ¢ phidu quéc gia,
chuyén két hén phai duge su dong y ctia gia dinh va phap luit
vé tudi tac.

Ngay nay, mét s6 thanh nién Hoa Ky ¢6 xu huéng lip gia
dinh mudn hon so voi trude day (vai phu nir 1a 25 va dan éng la
27 tudi).

Tai sao ban lai mubn rdi bo cudc Séng tu do voi cha me, anh
em dé budc vao cudc séng gia dinh trude khi hoc dai hoc, ¢é
cdng an viéc lam dé thudng thire s ngot ngdo cia thé gioi véi
mot chang trai khac? Néu cude hon nhan d6 didn ra tdt dep thi
that tuyét voi, nhung néu ¢6 nhimg truc triic khong thé ciru van
thi s€ ra sao?

Mot ngudi ban cua t61 da timg huy bé dam cudi vao nhiing
gidy phut cudi cing khi nhan ro bd mit cia ngudi dan ong ¢b ta
sap lay. Ti thuc sy kham phuc ¢ ta, va c6 ta da timg néi: “Tha
bi mét thé dién trong théng nay con hon la phai chiu dung dau
khd trong suét nhiéu nim sau”.

Khéng sém thi muén, cic ban déu phai c6 cude sdng gia dinh
riéng ciia minh. Nhung trwde khi di d¢én hén nhan, hay dam bao
chéc chin ring cic ban d3 thao luan k¥ nhimg vén dé lién quan
dén cude séng sép téi nhur tién nong, chd &, con cai, gia dinh hai
bén, muc tiéu ca nhan...
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Néu ban dinh song thir? Didu nay tuy thudc vao ban, néu cac
ban dinh séng nhu vdy thi t0i ciing khong 6 y kién gi nhiéu.
Ban than t6i cling duoc chimg kién mot vai trudmg hop sdng thir
cua ban bé minh thdi con sinh vién, ho séng v6i nhau nhu thé
duge mot thoi gian, sau d6 ngudi dan 6ng bét du thiy chan vi ho
chura sfin sang cho viéc lam cha mot gia dinh tuong tw nhur viy.

T4t nhién lac nay ban chua cin phai nght nhleu vé chuyén
hén nhan. Thé nhung nhitng ban gai trong do tudi 20 cfing nén
bt dau c6 nhiing suy nghi thye t€ mot chit v& nghé nghiép, hén
nhén gia dinh, vé vai trd cita mdt ngudi vo, ngudi me va vé tét
ca nhitng céng viée ho phai lam trong tuong lai khi bat déu cung
mbt ngudi dan 6ng sdng dudi mét mai nha.

Nhirng ghi chii vé tinh yéu

Tinh yéu cé thé dén ngay tir cdi nhin diu tién khong, hay
do chi la thir inh cim bjt phdt tir phia hai nguoi?

Khi t6i va Rob gip nhau, ching t6i da thuc su cam théy giita
hai nguoi ¢6 mot cai gi do chung ma khéng thé dién dat n6i. Tuy
nhién, tinh yéu 1an du tién chi cé thé nay sinh néu nhu hai
ngudi liéc nhin nhau lin tha hai, nhin chdm chim véo nhau lan
thir ba va clng nhau “d6i chit” 14n tht tu. Céc ban thiy minh
hap dan ngudi déi dién ngay tir cai nhin du tién? D6 1a didu toi
mudn ndi. Tam trang cua ngudt dang yéu thét tha vi, thé nhung
biét dugc cach dé tiép tuc budc di an toan méi la nguodi khon
ngoan. Va s€ that 1a binh thuo’ng néu ban va chang trai cia minh
khong cam nhén duge ngay tiéng sét i tinh khi hai ngudi 1an
dau tién gap mat.

Anlt ta néi anh ta sé gm dién thogi cho ban, thé nhung anh
ta dd khong lam nhue thé.

Nhitmg chang trai thuong méc chimg “hay quén” nhu viy
day. Ho thudmg noi rang: “Minh s& goi cho cdu” hay “Anh s&
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goi cho em” vao cudi mdi ldn hen, mac dit ho biét rang minh s&
khéng lam nhu thé. Thé nhung didu d6 khong lam phién ban
nhiéu dau, hay hiéu gitm ho d6 chi la cich de ho to ra minh 13
nguoi lich su théi. Cach ung xir nay cling gidng nhw lue ching
ta noi: “Cam on, minh da ¢4 nhing phit giay that tuygt voi”,
Nhung thyc ra budi chidu ngay hom do that a tdi té déi véi ban,
va tham chi budi chidu hém d6 ban da & nha va lam nhimg cOng
viée 14t vit. T4t nhién, chang trai d& hen véi ban sé goi dién lai
cho ban sau m{t tuan 18, tirc 1a dén khi nao anh ta nhé ra 1oi hira
cia minh. Ban khéng thé chiu dung dugc sy chd doi? Néu
khéng mudn thé thi ban hily goi dién thoai cho anh ta, 1am thé it
nhét thi ban ciing biét dugce minh dang ding & dau trong trai tim
chang hlep sy cua minh.

Khong cé diéu gi gidng nhu mt bira in t6i mién phi.,

Toi s& khong noi gi néu nhw anh ta mudn tra tién bira an do.
Con ban dimg nén goi nhitng mén 4n dau tién qua dit hoac qua
ré trong thuc don. Tai sao ban lai khéng cing gép tién tra voi
anh ta hay thinh thoang moi anh ta dl an ¢ dau d67 K do ban
hay néi: “Minh dai cgu”, nhu thé s t6t hon va nhé nhin hon rat
nhiéu so v&i cich noi: “Dc minh tra tién cho™. Bimg dé chang
trai trd qud nhiéu tidn vi ban, bdi ndu ner thé vé sau nay, mat
trong hai nguéi bat ddu cam thiy no nin nhau sau nhimg lan di
an. Néu ban muén moi anh ta toi nha hay du tiéc khiéu vii, hay
lam sao d6 dé anh ta biét dugc trude ring ban s& thét dai anh ta
(ho#c ban mong mudn duoc cung thanh todn ho4 don bita &n véi
anh ta).

Thém chi, néu ban tim ra dwoc mjt diéu ding thi moi thir
vin cé thé sai.

Do khéng phai & nhimg tin tirc t51 t¢ dau. Thuc su t6i mudn
giup ban biét dugc minh dang lam gi.
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Vin dé cie chi b dang

Néu mdt chang trai giip ban bing cach cho ban muon 4o
khodc khi.trér lanh hay mé giim ban canh cira khi troi nong,
ban hdy néi nhimng 161 cdm on anh ta hon la dua ra nhimg loi
gidng giai tai sao ding nam nhi phai t6 ra lich su nhu viy. Hoidc
nhw khi anh ta mé canh cira 6 t6 giim ban, ban hdy budce vao
ng01 xubng va hdy tim cach mé& canh cira gitip anh ta. Pimg cho
ring nhimg viéc lam d6 cta anh ta 13 df nhién ma quen mét
khong néi 1oi cam on cho dit viée 1am ctia anh ta ¢6 thé rit nho.

Tinh yéu va nhitng cdi nhin

Néu ban ¢6 dwge tinh y€u hay si mé ai d6 sau khi trai qua
m{t thoi gian khé khan, vt va thi ban ciing dimg t6 ra thu dong,
quy, luy ngudi ta qua. Thay vi lam thé, ban hay mim cudi. Liéu
trong anh ta ¢ lanh lgi khi toat md héi hot khong nhi? Mat
khac, hay luén cd géng tao cho minh dang vé doan trang. Va néu
ban biét rang minh s& gap anh ta, hly c§ ging hon dé minh doan
trang, banh bao hon nita.

Nhitng chéng trai ciing cé thé bi hoi hop

Mot lan anh trai t6i c6 cudc hen lac 8 gior tdi véi ¢o ban gai
lang gleng Amy. Lac 7h45, anh 4y dén phong t6i va hoi: “Em cé
cho rang anh nén dén sém trucde mot vai phut khéng, hay 13 anh
dén ding gid, hodc 1a mudn mét vai phit nhi... y em thé nio?”.
T6i ndi v&i anh dy ring tdi khéng nghi do la mot van dé. Thé
nhung chinh hanh dong cua anh lic d6 da khién cho t6i thdy c6 van
dé. Diéu d6 day 61 phai biét thur gian béi do nhiing chang trai ciing
c6 lic t6 ra lo Ling va ling ting khong kém gi cdc c6 gai.
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C6 mpt didu gidng nhw viéc ban hay anh ta qud thit tha

Ban nén néi thing ra nhing gi dang nghi trong dau, thé
nhung ban khéng cdn phai néi cho ban trai cua minh biét chinh
Xac ban d4 timg di choi vdi nhimg nguoi ban trai cii trong bao
l4u, hogc mdi quan hé gita ban véi ho da diZn ra & mitc d6 nao.
Bimg tritt ganh ning cta minh bang cach trit lai n6 1én vai anh
ta. Ban ciing can chia sé nhimg y nghi linh tinh, nhé bé xudt hién
trong d4u minh véi anh ta hodc néi v6i anh ta rang cdp gid minh
trong troén trinh qua va phai di thdm my n6. Ban ¢6 toan quyén
quyét dinh vé viéc v& ra ranh giéi thanh that & chd nao. Tinh yéu
d6i luc néi ra nhitng didu ban nghi hodc ngudi kia mubn nghe
thay vi phai noi ra su that. Va nguoc lai, d6i lic tinh yéu lai not
ra sw that thay vi phai néi ra nhitng gi ban nghi 14 ngudi kia
muén nghe.

Cé ai A6 da tirng néi mpt c6 gdi lgi khéng thé ting hoa cho
mot chang frai

Hoan toan chinh x4c. Suy cho cung, diéu do lai phu thudc
phan 16n vao ban. Hay nd luc dé biét ring ai s& lam ban véi ban,
va ban s& két ban vdi ai. Ban hay nhdn ra ring néu khéng ¢6 anh
chang 4y, cude song cua ban van tran day niém vui. Hiy chu y
dé tim dén nhimg thr ban yéu thich, tir cic mén thé thao, doc
sach, nhimg con vét cho téi viée di choi véi ban bé va nhing
ngudi anh em ho cia minh.

Tinh yéu va khodng cdch

Ban dé phai vuot qua mt quing dudmg rét xa dé dén tham
anh ay? Viéc nay that ¢6 tic dung va c6 ¥y nghia. Thé nhimg ban
cling nén nh¢ ring viée giri va nhan nhimg la thu viét tay, nhimg
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birc thur dién tir ké cho nhau nghe vé nhimg khé khin, nhitng gi
lam dwoc va chua lam duge cia hai ngudi s& ginp hai ngudi
thiy dé dang, thoai mai hon trong mbi quan hé. Khi ndo céc ban
gap lai nhau, hiy nhd dén khoang thoi gian ma hai ngudi d3 c6
dugc nay nhé.

Di choi voi nhiéu chang trai cing mpt thoi didm

Téi ciing d4 timg lam thé, nhung cac cude di choi dé khong
mang lai nhidu niém vui nhu ban tudng tugng dau. Pé lam dugce
diéu d6, ban cn phai ¢6 mdt “ngudn ning luong than bi” méi ¢6
thé thyc sy quan tim dugc dén nhidu chang trai trong cung mét
thoi diém. Néu ban nghi ban va hai chang trai kia ¢ thé giai
quyét duge méi tinh tay ba nay, cling duoc thoi. Nhung néu ban
tim cach ldn tranh, thi ban c6 thé s& bi mot trong cac chang trai
bit gip hoic phat hién ra. Khi d6 ban s& cam thiy that ngai
ngung.

Nhing nu hén

T6i s& néi ngén gon vé didu nay boi do mdt sd ngudi trong
cac ban chura timg dugc 6m hén. Va ¢6 thé mdt vai ngudi khéc
trong s cac ban da glp truc trdc dbi voi phong céch hén cia
minh. Khi théi gian da diém, hay bé kinh mét xudng va hay to ra
that nhe nhang, that tinh tr va sang tao. Nu hén biéu hién sy
quan tam cua hai nguoi voi nhau. DPimg cam théy bi €p budc khi
hén ma khéng nin thd, hodc phai dua ludi clia minh vao miéng
cia chang trai khi ban khong hé muén 1am thé. Va sau day toi sé&
ké lai mdt cau chuyén hai.

Toi va anh ban trai hoc ciing thdi phé thng trung hoc thinh
thoang lai tranh ci vé PDA (sur bay t6 tinh cam noi cong cong).
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Anh chang t6 ra bi dong béi do t6i khdng mudn hén anh khi ¢o
nhiéu nguei & xung quanh. Thim chi anh d& timg héi t6i:
“Chung minh s¢& lam gi khi dimng truée mit mei ngudi vao ngay
cudi nhi?”.

Ban hay xac dinh xem ban cam thdy thé nao vé& dbi tugng,
cach thire, noi chén va thoi diém dé thuc hién nu hén. Thé
nhung quan hé gidi tinh 14 mot chuyén hodn toan khac va chi
nén xay ra vao thai didm rit lau sau thoi gian dé.

Trén truyén hinh va phim anh ciing trinh chiéu nhiing canh
ngudi 1én 6m hon, tinh ty. Tuy nhién nhimg canh tugng tuorng
do thudmg dién ra dir ddi va manh mé, khdng mang nhiéu y
nghia Chinh vi thé, tinh cam gifra hai ngudi thucmg hay bj chét
véu. Ciing nhu thé, nhidu ngucn to ra khong can than da din dén
viéc mang thai ngoai ¥ muén, hodc mic nhiing cin bénh truyén
nhiém nguy hiém.

Ban biét dén quan hé gi6i tinh lan d4u tién bing cach nao?
Li¢u Alyssa co cho ban biét didu d6 vao mot bira dn trra? Lleu
me ban ¢6 thoi gian ngdi cung ban dé thao luan nhung didu vé
cude séng? Hoic ngay ca khi ban di dao va bét £ap hai con
chudt dang lam tinh? Chung ta s& noi dén nhiéu h0'n vé gidi tinh
trong chuong txep theo, thé nhung trude hét tdi mudn gidi thiéu
dén cac ban mdt vai birc thu dé thuong sau day:

Chao ¢d Carol!

Chao cé Carol!

Chdu nim nay | tron 16 tudi. Chiu thuong t6 ra qué nhat
nhit va e then méi khi noi chuyén voi cdic chang trai. Chdu
khéng thé ndi ra dugc diéu gt, thiim chi voi cd nhitng cdu con
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frai ma chdu cé cam tinh ngay cé Kkhi cgu ta la nguéi chéo
chdu trude. Co gitp chdu véi.

Thing qua danh giG tir nhitng bitc thie c6 nhdn dugc, ¢6 c6
thé thay rdt nhiéu cé 84l thuong 16 ra rut ré, e then (trudce ddy
co cling tieng nhir thé). Nhung néu mot chang trai cir tiéng chao
chdu truée ma chau lai khéng chao lgi, khi do edu 1a 5¢ ¢6 thé
khéng biét chau dang e then xdu hé dau, cdu ta lai nght rang
chic chdu dang c6 vdn d@é gi do, hay ciing c6 thé cdu ta nghi
rc‘r"ng chdu ... khinh ngudi. Chinh vi thé, chdu hay manh dan lén
chao lai cdu ta nhé. Viée cdt fiéng chao cdu ta ld mét viée lam
thdt kho khdn vai chau phai khong? Thé nhung chiu hay nén
suy ngh trude vé didu dé di nhé, chdu cé thé don gian bt déu
tir nhitng cdu kiéu nhwe: Minh thich chiée do so mi cua cdu, cho
t0i nhitng cdu kidu nhw: Minh da xem mgt bg phim rdt hay.
Chau hdy chiu kho tdp néi nhiéu, dé nhdr 1a ditng triece guong
va tdp néi mot minh. Khi da lam duge diéu ds, chiu sé bt dcu
thdy mudn néi chuyén véi moi ngudi va tr nhién sé bude ra khoi
cdi v6 boc bdy ldu ciia minh.

Chao cé Carol!

Khi con hoc & trieong, chiu rit mudn mat ai do cang di
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choi voi chdu. Chdu mudn lim tit cq moi diéu cho mot nguoi
ban trai. Chdu noi thit ddy cé @

Oi troi oi, chéu hdy binh tinh va biét chon loc thay vi (6 ra
s6t ruét hay réi tinh 1én nhur thé. Hay tim xem chdu thich nhitng
chang trai nao nhdt va (gi sao lai nhi vay. Sau do, khi dimg
truede mdt ho, chau chi cén ne nu cudi, thdm chi lé khen ho mot
cdu hay chao mét tiéng. Hay cé gdng tim dén nhitng nguci ban
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hay tham gia cde hoat déng néi dé chdu khéng cam thdy qud
khao khdt cdi gi do. Suy cho ciing, s& 10 161 hon ¢ néu chau tién
161 thiét Igp méi quan hé véi mot chang trai 1ot véi minh so véi
viéc chdu sé lam bét cir diéu gl dé c6 thé choi dwgc véi mot ai
do.

Chao cé Carol!

Dé c6 thé gip dupc nhing ching trai, moi ngudi luén
khuyén chdu nén tham gia m@t cdu lgc bj nao dé hogc mot
hogt dpng xid hoi. Cé c6 thé cho chdu mpt vai loi khuyén duwgc
khéng q?

Néu chdu tham gia dan hgp xuong cia trudng, noi chi danh
cho nhitng ban nit c6 giong hit cao, (ma chau lai ¢6 giong thip)
thi chdu nén tim dén nhimg chang trai 6 truong khdc. Hay tham
gia mot thanh ca doan ca nam 1én nir i mot nha the, hay tham
gia vao nhitng doan thé tii tro cho nhitng gido duong Do Thdi,
Chau hdy tham gia vao cde buéi thé thao, khiéu vii. Hon thé
nita, chau cé thé dén hoc 14p va nghién ciru trong thir vién thanh
Phé noi chau sinh séng, hay lom viée bén thei gian tai mot crra
hang dn udng, tham gia duong ddy nong... Chdu ciing cé thé 16
chirc mot quyf nao d6 dé quyén gop tién cho nhimg qup tir thién,
hodic tim Idy mit cong viéc lam thém khi mia he dén,

Chao cé Carol!

Trong Iop hoc, chdu va mot cfu bgn bat ddu nhin nhau va
chii y d@én nhau. Chiu cé cim twdng ring ching chdau khong
chi la nhitng nguei ban, thim chi cdu ta ciing néi véi chiu
nhw viy cé g. Tit cd ban bé cia chdu déu béo chdu viét thu
cho anh ta va héi anh ta c6 muén d@i choi véi chiu khong.
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Chdu chdic chin rang anh ta sé dong y mot khi chiu lam thé,
thé nhung khi tri 167 chdu, ciu ta lgi viét ring: Khong phéi
bdy gio, c6 thé dé sau di, Chdu cé cam gidc minh dung ld mét
ké kho khao. C6 c6 nght la anh chang khéng con thich chdn
nia khong?

Co thé la khong, chdu a. Nhung ¢6 vin khuyén chdu nén
chdp nhdn méi quan hé do thay vi véi vang vdt bo, chdm dit no.
Chdu cé biét rang phan Ién cdc chang trai déu mudn (6n tinh
cdc ¢6 gdi ngoai gio hoc hay ngodi trucng hoc hay khéng? Va
mdic dit vt nhiéy cé gai déu rdt muén chang trai chinh thicc bc'ry
16 tinh cam voi minh, thé nhung sitc ép khi phar noi ra diéu ay
khién cho chang trai e s¢ va ¢ thé tim cdch tron chay. Lan ke
16i, thay vi dén anh ta vao chdn tuwong, chau hay binh tinh va ¢é
gang cho doi nhé. Dé ciing chinh la mét giai dogn mang lai rat
nhiéu niém vui 6. Thé nhé!

Chao cé Carol!

Chdu dén dir biva tiéc khiéu vii va giip anh dy. Chdu da xin
s6 dign thogi cia anh dy dé lién lac Igi, vit ban bé chdu lai xui
chdu nén goi dién cho anh dy ngay. Chiu da dong y d@é cho
mdt cd ban goi dién cho anh &y v gid lam chdu. Anh 8y noi
muébn di choi, thé nhung lic do chdu lgi woc gi anh ta noi
diéu do voi chdu chir khéng phai véi co ta. Chdu dia ndi véi
ban ciia chdu rang khong thich c6 dy goi dign cho anh dy voi
kiéu nine thé, nhiung co 8y lgi bio ring néu kivdng cé c6 fy thi
lam gi c6 cupc hen diing khong. Chdu nén lam gi hi c6?

C6 ban cia chdu khong co quyén déng gia chdu khi goi dién
thoai. Néu nhir c6 ta hieu ra van dé, chau cé thé néi cho ¢6 dy
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biét tai sao chéu khdng mudn ai can thiép vao doi séng riéng
tw cua minh. Hodc chdu ciing c6 thé b6 qua chuyén nay.
Chiic chdu vui!

Chao cé Carol!

Tét cg ban bé chdu déu di choi véi nhitng chéing trai ciia
minh, Con chdu, chdu cim thay minh la mt ké thua cupc.

Gdn b6 véi ai do khong gitip chau tro thanh mét ngueoi chién
thing, vy thi viéc khong gdn bo véi ai cing 6 sao dau. Khi
chau cam thdy buén, chdu hdy dén choi nha nhitng 6 ban gdi
cung Iop dé tan ghu. Chau cé biét khong, nhiéu ban gdi tham
chi ca khi ¢ bén nguoi Yéu cua minh ho ciing thdy nham chan
hodc nghi nge ban than, Mot 56 ban con cho rang cé ngwoi yéu
€ mdt e do khi di choi VOi ban bé cua mink,.

Chao cé Carol!

Chdu va ban trai chdu cdi nhau do chiu di tin gdu voi
nhitng ching trai khic trén mang. Chdu biét dé chi li mot tro
dita vo hgi, thé nhung chiu lgi khong biét phai lam cich nao
dé khibn cho anh ban chdu théi khong con lo Iéng nia.

Chau s& cam thdy thé nao néu ank ta ciing di tan gdu voi
nhitng ¢ gdi khdc trén mang? Chdu ¢6 cam thdy ngac nhién,
thit vi hay bi de dog? Nhitng tinh cam khdc nhay do cua anh ta
cling that tw nhién, vg cang cho biét anh ta la mdt nguwoi biét
quan tdm (i nhitng ngudi khdc. Chink v thé chdu dung xem
thudng anh ta nhé! Mpr ngudi ban trai thuc sy ciing xung ding
o duwge mot s6 nguci ban qua mang ddy chir, Mt khdc, néu
ban trai chau la nguci c6 tink ghen ty thi chéu c6 thé 6 vdn dé
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r6i ddy. Gio ddy, chdu hdy lam cho anh ta yén tém bang cdch
danh nhiéu thoi gian va tinh cam cho anh ta. Cho anh ta biét
nhitng gi chdu da lam trong méi lan di tan gdu trén mang, hodc
hay tim cdch gitip anh ta phat huy !ong tir trong bdng cdch cho
anh ta biét nhitng gi chdu thich nhdt ¢ anh ta. Chdu ciing khong
bao gio nén dua tén hay dia chi thit cia minh cho nhitng nguoi
dan éng hoan toan xa la trong phong chdt, boi vi rat ¢6 thé chau
dang tan géu Vi mét nguoi dan Gng trung tuéi dang gid dang la
mot cdu bé tudi teen. Cuc diéu ira Lién bang My FBI cho biét cir
5 dika tré tuéi tir 10 dén 17 lai cé mét chdu bi qudy roi tinh duc.

Chao co Carol!

Chdu t6i dir mt bita tiéc ciia nguoi ban, tai biva tige dé ban
chdu chi moi nliing nguwdi cé d6i dén die théi. Ching chdu da
choi tro 16 mbi d6i déu phai hon nhau lén méi. Cic doi déu
lam nhw vdy, chi co ba déi trong doé c6 déi cita chiu I khong
lam thé. Chiu khong nghi la chau vt ban trai chdu di sin sang
lam dteu do, ban bé chdu cho rang chuyén 6m hon khong phdi la
mpt viin dé lom, thé nhu'ng chdu khong nght nhur v@y. Lidu vige
ém hén cd phii la mot viin dé lon khong co?

Ding thé ddy chéu a. Va néu chau can thoi gian va ché doi
cho dén khi cam thdy chau da sén sang cho ny hon dau tién thi
diéu do thit la co y nghia hon nhiéu so véi viéc chdu véi vang
lom diéu d6 trude sic ép cua lii ban va lam theo dém déng.
chau hdy luén tin twong vao minh nhé.

Chao c6 Carol!

Cd c6 biét gi vé nu hén kiéu Phip khéng? Chdu va ban trai
chdu dd hén nhau, thé nhung chiing chiu vén chira biét hon
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kiéu Phdp. Chéu cd cam gidc Id anh ban chdu bidt, thé nhung
vin dé la & chiu lgi khong biét. Chinh vi thé cé c6 thé viét cho
chdu théng tin chi tiét dé chdu biét nu hon kiéu Phdp bat dau
khi ndo va két thiic ra lam sao, va chiu phadi lam nhuw thé nao
trong khi thire hién ny hon dy. Nhur thé sé givp ich cho chiu
1 .2 - ’ A P - ~ - A - A
rat nhiéu co a. Chdu dang rat can nhimg théng tin vé né nén
cb vui long tré 16t chdu nhanh nhé. Cam on cé!

Cdc ¢6 gai & db tudi chau dang rat hao himg véi chuyén nu
hén ddu doi. Nhung chiu cé dodn ra dwoc didu gl sau day
khong? Chuyén hon hit khéng cé gi la dung hay sai ca. Chinh vi
thé chdu hdy thi gidn nhé. Néu anh ta dimg ludi dé khdm phd
miéng chdu, chdu ciing c6 thé nhe nhang lam lai nhie thé néu
chdu muén. Chdu héi cdch thuc hién ny hén do nhie thé ndo day
a? Chdu hdy lam theo nhimg gi dén thdt tw nhién nhé. Hay
quang tay ra phia sau lung, lén cé, lén vai anh dy hodc bét cir
ché nao chdu thdy thodi mdi. Chéu ciing nén nhé ring cdc
chang trai déu khéng qud hy vong cdc c6 ban gdi cua minh lai
biét qud ro vé cdch thuec hién nu hén nhie thé nao dau. Chinh vi
thé chéu khéng cdn phai lo ldng Idm ddu.

Chio cé Carel!

Chdu dit di choi véi mt chang trai trong gin 3 thing réi.
Thé nhung gio day chdu bét diu cam thdy chdn anh ta, Chéu
khéng thich ndi chuyén véi anh ta trong mt vai ngay vira roi,
Hdiu nhur lic nao chdu ciing ban, va mita hé nay chiic chdin
chdu con bin hon nita co. Cé hiy gitip chdu véi, néu chau noi
cho anh &y biét la chiu bdn va chi co thé danh it thoi gian cho
anh 8y, anh dy sé ghét chdu mat.
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Ngueoi ta khong bao gio cho rdng moi méi quan hé lang man
luén t6n tai va kéo dai mai mai. Mgt sé c6 gdi luén khang khang
muén giik cho ky duoc cdu ban trai ciia mink. Céc ¢ t0 ra chan
ghét khi phai chdp nhdn réng chang trai do khong dang dé mink
phdi quan tam dén nhie thé. Se khdng cé gi la 167 16 néu chéu
khong muén tiép tuc duy tri mét moi quan hé. Chinh vi thé. chéu
hdy khéo Iéo va biét 16 ra thing thin dimg lic nké. Chéu hdy
noi rc%ng chdu con qud tré dé cé thé di choi riéng voi mét ai do,
va chdu rét muon I ban thin cua anh 1a.

Chao cé Carol!

Nguwoi ban thin nhit cia chiu trén thé gioi nay (i thoi
con di nhd tré) di cé ban trai véi cb g. Gén diy chiu ciing
phin vin ty hdi phai ching chdu ciang thich ban trai ciia cé
dy? C8 cho chiu mgt 167 kluyén cé nhé!

Chdu s¢ cam thdy thé nio néu nhu c6 ban chau lai deo dudi
ban trai cua chau? Mgt tinh ban thén thiét co gid tri va ¢6 y
nghia xiét bao. Pieng ¢6 di theo hwdng thiéu suy nghi cia minh

-

dé roi lam réi tung moi thir lén,

Chao c6 Carol!

Chdu phii n6i nlur thé nao néu chiu biét mgt chang trai
thich chdu? Chdiu cé phdii thue hién hay dua ra nhitng tin
higu cy thé nao khong c6?

Thuc sw khong cdn phai lam nhu thé dau chdu a. Thdt kho ¢o

thé hidu dugc nhitng chang trai, nhung néu anh ta chy y dén
chau nhiéu thi ciing c6 nghia lg anh 1a ciing thich chau day.

169



Chwong IV
GIOI TINH

Ban nén biét nhimg gi trwée khi néi bing long 1am
"chuyén Ay"?

Quan hé tinh duc mét ngay nao dé s& tr& thanh nidm vui, mét
didu c6 ¥ nghia trong doi séng cia mdi con ngudi. Nhung quan
h¢ tinh dyc khi ban chura sén sang hoic quan h¢ véi mét chang
trai “c6 van d&” ching nhimg khong mang lai niém vui ma lai
con nguy hiém nita. Chinh vi thé, ban hy than trong khi quyét
dinh 1am “chuyén ay.” C6 rdt nhidu 1y do chinh dang giai thich
tai sao ban nén ch dgi truée khi ¢6 quan h¢ tinh duc.

Chuong ndy s& cung cdp nhimg théng tin cing véi nhitng
kién thirc vé& cach tranh thai, mang thai, nao pha thai, thu dam,
céc bénh 1ay truyén qua duomg tinh duc, dinh hudng tinh dyc va
cdc chi diém khdc ma 6 thé ban ludn o ra ban khoin hoic
phén van khi nghi téi.

Lam "chuyén 4y" hay khong? Pé chinh 13 vin dé
D3 1au 1dm 1di, trir phi ban 13 nguoi da 18p gia dinh, ban

khong hé muén bit ky mét ai nghi r‘é‘mg minh da 1am "chuyén
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dy" rdi. Thé nhung ngay nay, rét nhidu céc co clu bé tudi teen &
My déu khéng hé muén bat ky ai nghi ring minh chua hé 1am
chuyén do. Céch day nhiéu niim, khéng it ban gai khong thé noi
df‘mg ¥ truée chuyén 4y, thé ma ngay nay, nhiéu nguoi lai khéng
thé néi khong duoe.

Trér lai thoi d6, rat nhidu nguoi ¢on lo s trude nhimg ¥ nghi:
“Minh 16 tudi rdi , va minh chua biét ny hén la gi”, thi gior day,
mot sb ngudi lai lo sg r.'fmg: “Minh 16 tudi rdt va minh chua bao
gitr biét lam chuyén ay™.

Tdi chi mubn néi ring ¢6 quéa nhidu cb géi dang quén mét
rang trinh tiét khong phai 13 mot thit khidn cho ho cam thiy x4u
ho. C6 qua nhidu ngudi dang cam thiy minh qua voi vang trong
chuyén nay. Néu ban vin la mot ¢b géi trong tring, ban ¢6 thé
hoi chinh minh rang minh d4 s&n sang cho chuyén quan hé tinh
duc chua. Nén nhu thé. Quanh chuyén 4y con c6 rét nhidu vén
dé lién quan:

» Ban ¢6 cim thdy thoai mai khi n6i khong truée chuyén 4y?

* Ban c6 phai 1a nguéi c6 trach nhiém khi biét sir dung bién
phép tranh thai trong mdi Hn quan he? Hay ban da trudng thanh
va 6 ra chin chin dé sin sang c6 mét daa con? Hoi#c ban tién
hanh nao pha thai néu cac bién phap tranh thai thit bai?

* Li¢u anh ta c6 phai 1a ngudi cé trach nhidm khi biét sir
dung bao cao su trong khi quan hé dé bao vé ca hai truge nhing
cén bénh iy truyén qua dudm g tinh duc hay khong?

* Ban ¢6 yéu chang trai ctia minh khéng va ligu anh ta c6 yéu
lai ban khong? '

* Cac ban di clung nhau di choi lau chua?

* Trong ngay tiép theo ban ¢6 cam théy én vé quyét dinh ciia
minh khéng?
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® Viéc quan hé tinh dyc 3 chuyén ban muén lam hay dé chi
14 phan img trudc sic €p cla anh ta hoic nhiing ngudi khic.

* Li¢u chuyén iy co ¥ nghia nhiéu vai ban hodc vai anh
ay khong?

* Li€u ban ¢6 thue su dam meé thé x4c anh 4y khéng? Phan
I6m cac ¢6 gai déu khéng ¢6 ham muén tinh duc manh li8t khi
mai bude vao d6 tudi teen,

® Ban van cé thé thue hién duoc céac muc tiée cua minh cho
dd ban ¢6 mang thai.

Toi déu mudn tra 10 “Viéng” hodc “Pung vay” cho tit ca
nhitng cau héi kiém tra trén trude khi lam bét cir chuyén- gin
ghi, thn m4t nao. Quan h¢ tinh duc & bt ky lta tudi nao khi
ban chua sin sang thue sy 13 mdt ¥ kién tdi. S& tét hon néu
chang ta coi quan hé tinh duc 1a mét didu gi d6 ma ching ta luén
huéng t¢i chir khong nén “trai nghiém” khj chiing ta van dang
trong thoi ky nién thidu, Bén canh d6, sy ché dgi, mong muén
vi nhimg dé phong s& givip cho viac quan hé cudi cung trér nén
déc biét hon.

Néu ban ¢ di kién nhin dé ch doi, i khuyén ban hay che
doi cho dén khi nao thich hop.

Néu ban nghi quan hé tinh duyc Ja mdt cich dé duoc chép
nhén hodc 13 cach dé niy g1l ban trai thi ban dimg nén lam ma
hay che doi. '

Ban s& lam gi néu ban trai ép ban lam chuyén 4y? Ca hai ban
dang yéu say dém, thé nhung anh ban trai lai néi ring anh ta da
nan chi vi khéng thé ép ban lam chuyén 8y duge. Ban s& lam gi

A

néu anh ta da sin sang nhung ban thi lai khong.

Truée tién, viée noi khong trude mot cau con traj 6 thé ho
lai hicu rang ban ddng y. Nghe ¢6 vé phi Iy va hoi budn cudi,
nhung ching 6 ai chét béi tam trang that vong vé chuyén tinh
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duc bao gig. Mot chang trai s& khong bi ton thuong néu anh ta
khéng thé cuong cimg dé rdi khong thé dat duoe khodi cam.
Dicu d6 d6i luc xudt hién khi anh ta ¢6 xem doan phim c6 nhiéu
hinh anh mét mé, hoc ngay ca khi ngdi trong 16p hoc ma anh ta
nght dén bo dd tam hai méanh. Khi 16 tudi, ti ¢6 viét nhing
dong nhdt ky sau: “Minh va Judy di khong thao ludn vé trang
thai cwong cimg cia cac chang trai. Li¢u nhimg chang trai c6 thé
kim nén hogc phai tiét 16 didu d6 véi nhitng nguoi khac khong
nhi? Eric, anh trai ctta minh d3 1am cho minh hjdu ra rang ho c6
thé kim nén dugc”. Thir hai, céac chang trai luén thién vé tim
trang tht vong vi khong dugc quan hé tinh duc hon 1a khdng
dugc 6m hon. Chinh vi thé, ho that khong cdng bing khi khién
ban cam thdy 5i 18i nhu thé. Thu ba, néu chi vi anh ta ma ban
chép nhén quan hé tinh dyc thi rit ¢6 thé ban dang lira déi, bip
bom chinh minh. Thuc ra, ban chi nén quan hé tinh duc véi anh
ta chir khong nén quan hé vi anh ta hodc cho anh ta. Quan hé
tinh duc hoa hop 1a phai xut phat tir hai phia, tir nhu ciu va su
ung thuin ctta ca hai nguoi. D6 khong phai la chuyén nguoi nay
bét hodic dé ngudi kia lam moi thr, hay chuyén ngudi nay phai
phuc vu hay hau ha ngudi kia. Thir tu, nhidu chang trai Judén cam
thdy ring viéc 13 ra bj dong la nghia vu cua ho trong khi ban to
ra chu ddng trong chuyén nay. Chang trai cta ban cé thé con
thiéu kinh nghiém nhur ban vay, va ¢6 thé anh ta hy vong ban c6
thé dua ra nhimg gi6i han cho minh.

MGt s chang trai thudmg hay nin ni: “Néu em yéu anh, em
s& dong ¥ lam chuyén d6”. Khi 4y, ban c6 thé tra 1oi- “Anh s&
khong bit €p em lam chuyén éy néu anh thue sy yéu em”. Mot
ngudi con trai néu khong biét quan tdm hay kién nhan va tén
trong quan diém cla ban s& ludn 14 ngudi khéng biét quan tam
chii y dén ngudt khic. Anh ta c6 thé ldp luan ring: “Moi nguoi
déu lam thé thdi em a”. Ban c6 thé tr4 1oi anh ta rang: “Didu do
khong ding diu. Va lai, em cling khong gidng nhur nguoi ta”,
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Hay cén thén, udng ruou say ¢ thé khién ban khéng nhén thire
duogc ring minh dang 1am gi va véi ai dau.

Ban ciing khdng nén qua long léo véi nguyén tic sbng cia
minh, dimg ¢6 1am lu mé nhitng ranh gi¢i vén d& méng manh.
Néu ban nghi la khéng, ban hiy néi r5 14 khong. Ban hiy néi
diéu d6 mot cach nghiém tic chir dimg t6 ra ngap ngimg. Hay
dé anh ta biét ring quyét dinh do cta ban khong phai 1a su chbi
tir anh ta. Chic chin 14 dbi vdi anh ta ban that hip dan, quyén
rli, v& hin ban cling ¢6 mong mudn tuong tu nhu viy.

Theo ca nghia den va nghia bong, viéc quan hé tinh duc c6
nghia I ban 44 mo 1ong minh ra va hién dang than x4c cho mét
ngudi ndo d6. D6 14 mét vén d& 1én. Va néu nhu ban khong con
trong trang nita thi d6 lai 1a mdt vén dé khéc. Néu ban da timg di
quéd gidi han véi mét ai do, ban khong phai lam lai chuyén dé
véi anh ta hodc voi mot ai d6 néu ban khong thich. Quan hé tinh
duc vé mat thé chit cling nhu tinh thin déu tiém chia nhimg rai
0 cao.

Ban ¢ quan tAm dén chuyén nhimg gi minh nghf thi ban be
ctia minh cling nghi dén khong? Tin diéu d6 hay khong la & ban,
c6 thé phan 1ém cdc ¢b gai trong truong ban van con trinh tréng.

Mot khi ban d& cé guan hé tinh duc v&i mét ai do, ciing ¢o6
thé xudt hién khé khan trong khi phén loai tinh cam ciia minh.
Vi néu hai ngudi chia tay nhau (phan 16n cac ¢6 ciu tudi teen
thuémg 1am thé) thi sy chia tay nay c6 thé lam cho ca hai dau
dom.

That 14 tu nhién néu ban mudn néi chuyén véi nhimg ngudi
ban than nhét cia minh vé chuyén quan hé tinh duc. Thé nhung
ban ding cé ndi toang lén nhitng gi ban biét, ma ban hidy hy
vong ring ngudi ban iy khong biét dén chuyén d6. Khi con hoe
phé thdng, t6i rit ngac nhién khi thdy minh da biét qua nhidu vé
nhitng ngudi I& ra minh khéng nén biét nhu viy moi dung. Dudi
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day l1a nhimg dong viét ddy ly thi trong cudn sb nhat ky cua i
(t61 dé thay d6i nhimg tén riéng): “Lance va Ali dd quan hé tinh
duc voi nhau khi Lance o trong tinh trang say khuot” va ** Mike
da thdt vong vé Jessie vi ¢6 nay dd noi ra chuyén hai ngudi cé
quan hé ldn thit hai. Anh ta cam thay chuyén do that gan giii,
Jessica ciing viy. Thé nhung cé ta da ké chuyén do cho Jen, Jen
lai ké chuyén cho Judy, Judy lai ké chuyén cho Adam. Vi Adam
1a mot trong nhitng nguwoi ban than thiét ciia Mike nén cdu dy da
ké chuyén nay cho Mike nghe”.

Néu ban khong mudn ke nao ciing ngdi khoanh chan, chf it
ban ciing nén biét cach gu} moém gilt miéng. Va hay cb kidm ché
néu muén néi chuyen phiém, dimg cé nghe nhitng ciu chuyen
ching lién quan gi dén minh. Nhu vAy s& tt hon cho ban déy.

Hiy néi véi cha me vé chuyén quan hé giédi tinh

Cha me ban ¢6 thé khéng biét vé nhimg phuorng phap phong
trainh méi nhét, hay nhng viém nhlem lay truyén qua duong
tinh duc. Nhu‘ng dimg vi thé ma cho ring cha me ban khong biét
gi nhé. Rat nhiéu tré em va cha me khong noi ve chuyen quan hé
glou tinh voi nhau va ho ciing khdng hé mubn noi vé didu dé.
Thé moi ¢6 da s cac truong hop mang thai déu khong co ké
hoach, va cit 4 c4u con trai tudi teen lai c6 mét cdu bi méc bénh
ldy qua dudng tinh duc mdi nim. Vi vdy, tdt hon ca 13 moi
ngudi nén to ra thanh that va hiéu biét nhidu hon vé vén dé nay.

Li¢u cha me ban ¢ dgi chd ban néi ra vin dé& dé? Déi véi
cac bac cha me, viéc biét duoc khi ndo ndi cho con cai biét sy
that ve ong gla Tuyét cling gidng nhur vide néi cho con biét su
thit vé cude song Ho mudn gitr gin su trong trang, tho ngay cho
con minh, the nhung ho lai khong muén ching 1a nhimg nguoi
ngdy tho cudi cung trén thé gian ndy, trong khi ban bé ciing lra
tudi voi chung di hoan toan trudng thanh.
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Néu ban muén bat dau dé cip to véan dé nay, duoi day 1a mot
vai cach dé gitp ban lam nhur vAy. Trong khi doc ludt qua mét
to bdo, ban c6 thé noi: “Benh AIDS thét su kinh khung, diang
khong nao?”. Khi dang ngdi trong xe hoi, ban co thé nhic toi:
“Maot ¢d gai trong idp minh da sir dung vien udng tranh thai,
chinh vi thé ma c6 4y tranh duoc sy dau dén mdi khi dén ky
kinh hang thiang”. Khi xem ti vi, ban ¢é thé ndi: “Ban 6 nghi la
ho dang néi dén céc bién phép tranh thai?”, khi dang ria bat dia,
ban vAn c6 thé néi: “Minh dang doc chuong viét vé gia dinh, va
minh khéng tin ring c6 t&i mét triéu cd bé tudi teen mang thai
mdi nam”,

Mot s6 ba me ciing con gai xem nhiing bd phim vé gidi tinh
trén DVD va cling ban bac v& no6 mdt cach nghiém tac. S& dé
dang hon rit nhidu néu ta ban bac vé doi sdng tinh duc thong
qua nhimg nhén vt trong phim so v&i viéc ban ludn viéc nay
qua nhimg ngudi thit ngoal don.

Phdn 1én cac bac cha me déu khong cam thiy thoai mai khi
ndi voi con cai minh vé chuyén quan hé gidi tinh. Ho biét ring
cac phuong tién thong tin dai chung dang truyén tai van dé d6
dén cac con minh mét cach rét rd ring va chinh xéc, nhung ho
lai khong hé bang long véi nhimg ndi dung cla céc birc théng
diép 4y.

S& that 12 t6t néu ban no6i chuyén duge véi cha me minh cho
du ngudi bét ddu cau chuyén 1a ai di chang nira. Néu ban khéng
thé 1am ndi chuyén do, khi d6 ban hiy nghi dén nhimg ngudi lom
khac nhu ba con ho hang, thiy cb gido, cha me d& dhu, céc béc
s§ hoac ciing ¢6 thé 1a cha me cia ban minh. C6 thé ho 1a nhimg
ngudi ma ban s& chia sé dugc diy. Ban nén biét rang nhimg anh
chi rudt cua minh hay nhimg ngudi ban ciing ¢6 thé 13 nhimg
ngudi biét ling nghe ban néi. Nhamg ho cling c6 thé 13 cin
nguyén khién ban di sai huong. Thuc su, néu ban doc hét toan
b chuong viét nay, ban s& co duge nhidu kién thirc hon so véi
ban bé minh.
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Néu ban vin la mot ¢ gal trong trang va ¢é woc mudn gifr
gin su trong tring 4y cho dén khi két hén, hay néi diéu do voi
cha me dé gitip cho me yén tim, hoan toan dugc thu gian. That
ly tudng néu ban va cha me¢ minh c6 nhimg cude ndi chuvén
nghiém tic vé vin dé nhay cam nay.

Ty mang lai khodi cdm cho chinh minh

T61 khong hé phan déi hay chéng lai chuyén thu dam, nhung
101 rdt chan ghét khi phai néi ra didu d6. Doc tir 46 18n i that su
thdy lanh dam va lanh ling mic du né ciing phin ndo goi cam
(genitalia - co quan sinh duc ngoai).

Thém vao d6 tir “tht d4m” c¢dn goi 1én nhig cdu chuyén
nham nhi ma moi ngudi thudng xuyén giang giai vé viée hay co
x4t bo phdn sinh dyc va ban s& cam thdy that thich thu. Su thit
13, néu ban khong biét gi dén am vat, thi chuyén tht ddm la hoan
toan lanh manh va 1a mét cach cé thé chép nhén dugce dé hoe va
nhén biét co thé cua chinh minh. Theo t6i, thin dam ciing tbt va
néu nhu ban khéng thi dam thi ciing ching sao.

Nhimg cdu bé tudi teen thuomg hay tha dam hon so véi
nhitng ¢6 bé cung tudi. Nhung chuyén mot ¢0 gai phat hién ra
ring viéc kich thich am vét hay ving quanh 4m vét ¢6 thé mang
lai khodi cam va giam bot duge sy cing thing khong phai la
hiém. T6i viét ra nhimg dong nay khong phai dé ban nhay ngay
lén givong khi doc xong ching. T6i viét ra 1a dé cho ban biét
déy l1a diéu khong ¢6 gi dang x4u hd hay thim chi bt thuéng vé
vig¢c kham phd hay kich thich chinh than thé minh. Ban s& khéng
cam thiy d6 14 ti 181 bai vi ban dang hoan toan binh thuéng.

Thém chi mét s6 chuyén gia v& gidi tinh dé lap luan thién vé
chuyén ty kich thich ban than minh. Suy cho cing, néu & mét
minh trong phong an, hay trong bén tim, trong bdn hoa sen, mot
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cd gai c6 thé bidt duge cach 1dm nhur thé nao & dat duge khoai
cam va sau d6 c6 thé cam thdy tir tin v& chinh kha nang cda ban
thén c6 thé dat duge. Sau d6, khi o cung v&i “ngudi ban tinh”
cla minh mét ngay ndo d6, c¢6 ¢6 thé nhanh chéng dat duoc
khodi cam, hay tot hon nira, ¢b ta ¢6 thé chi cho anh ta biét cich
gitp minh dat duge khoai cam. Didu nay hoan toan phan bic lai
tdm trang hay cam giac chan nan hodc lo léng vé chuyén ban s&
0 ra lanh nhat, lanh dam, hogic vé y nghi ban 12 ngudi duy nhit
chéng biét gi vé& didu do. Chuyén thi dam ciing c¢6 ¥ nghia va tac
dung nhiéu hon so véi chuyén ban khét khao quan hé tinh dyc
trong khi chua hé biét yéu duong 1a gi. Mot s6 c6 géi con lo ling
khi cho rang ho dang “lam hu héng”chinh minh. Ho lo sg ring
ho s& khéng bao gio dat dwoc didu d6 theo “cich lam binh
thudng” cing véi mot chang trai khi ma ho da qua quen voi
chuyén thi dam bang tay. Tuy nhién chi c6 mot sb it ¢6 gai
thuémg xuyén dat duge khoai cam trong khi quan hé tinh duc ma
khéng can dén viéc phai kich thich tham tai bd phén am vat.
Nhimg chang trai truong thanh hon va ¢o kinh nghiém hon co
thé to ra “héo hirc” trong viéc gitp ban dat duoc khoai cam bing
cach cham dén nhitng viing nhay cam quanh &m vit trude, trong
hodc sau khi (hoiic ¢6 thé thay vi!) quan hé tinh dyc.

Mot sb co gai con cam thiy ri’mg, khodi cam ¢6 duoc do fur
minh kich thich con manh liét hon khodi cam dat duoc khi lam
“chuyén dy” véi nguot ban tinh. Nhu thé ciing khdng ¢6 gi la t6i
16i ca. Ban ciing nén nhé ring viéc quan hé tinh duc v&i mot
ngudi ban tinh biét quan tdm va cham séc dén minh s& gitp ban
cdm théy thod mén hon so voi viéc ban tu minh thu dam.

Mot s6 ¢6 gai khac con to ra lo lang, cho réng khodi cam ho
dat duge ¢6 the hoi dén muc thai qua. Hay ¢6 thu gisin di nhé!
Cung that binh thudng néu ban lai cé nhitng suy nghi va tudng
tudng nhu thé,
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Toi khéng ¢6 y mudn néi qua nhidu dén chuyén tht dam, Thé
nhung theo t6i, cac co gat la nhilng nguei that may min. Ho c¢6
thé lam duoc “chuyén ay” moét céch kin ddo ma “khong so lam
rdi tinh moi thir 1én”. Va chuyén ban thit dam nhuyr thé khong thé
lam ban mang thai hay bi mic mét cin bénh lay truyén qua
dudng tinh duc nao. Chinh vi thé, néu ban di hoan toan nhén
biét dugc rang tr ban c6 thé mang lai khoai cam cho minh thi
ban khong cdn phaj xin 13 hay cam thiy co i 131 vé didy do. S¢
khéng co gi 1a kinh khiing hay t6i té khi ban biét “yéu” chinh
bén than minh.

Quan hé tinh duc? Vi ai? Véi t4i?

T6i con nh 15, vao mét budi t6i thang 6 khi Ian d4u tién ban
trai t6i dé nghi ching t4i nén lam “chuyén iy.” Lic d6 toi vo
cing simg sdt. Truée day, 16i thuong nghi rét mong lung va triu
tuong vé chuyén quan hé tinh duc, chang t6i cung chi dimg lai &
nhimg hanh dong 6m hén ma théi. T6i chua bao gir nghi ring
chuyén quan h¢ thue sur do laj Xay tot v6i minh, Chinh vi thé khi
ban trai t6i néi ra didu do, t5i khang biét phai Iam gi va ca haj
chuing t6i cling nhu thé. Dugi day 1a nhitng dong nhat ky cta t6i
viét khi do:

Ca hai ching minh ndm trén mot tham co xanh, anh ay hoi
minh: “Anh quen biét em ldu chica nhi?”

“Dé khodng sdu thang 10 ngéy anh q!”
“Anh yéu ting gigy phit do.”

Minh hén anh dy va néi: “Anh et voi qua. Moi diéu anh
nOi va moi thir anh lom déy rdy (yéf voi. ”

“Thé em c6 nght chuyén quan hé véi anh O tuyét voi
khéng?

“Co anh qa! Nhung hdy che dgi anh nhé! Gi nhi? 4 khéng. Gi
vdy gnh?”
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“Em khdng hiéu diéu anh ngi g7

"Em dodn ld khong a!”

“Tai sao lai khéng?”

“Em khong biér”

“Chdc hin em phai c6 Iy do gi do ding khong? ™

“Em mdi 15 tu6i ma anh. Em chua san sang lam chuyén dé déu”

“Khi ndo thi em sén sang cho chuyén do?”

“Em ciing khéng biét nita anh g1

"6 la cdu tra 16i 61 nhdt anh lieng dwoc nghe ¢ em ddy”

Minh ddy nhe ank sang mot bén va mim cuci |

Anh dy néi: Em khong 16 ra nghiém Irong trong chuyén nay,
nhung anh thi c6 dgy!”

Budi t6i~ hom d6 da qua di nhung dé lai trong dau t6i mot cau
hoi 16n. Diu sao tai ciing thit may mén. Anh ay thit tuyét vot,

-

nhung anh 4y cling hoi qua v01 vang. Minh khéng hé co ¥ chéng
dbi quyét liét trrée kha ndng minh cé thé khong cén trinh tréng
nlfa - nhung ma khi d6 minh méi 15 tudi. Thé con vé kha nang
mang thai va mic cic cin bénh lay truyén qua duomg tinh dyc
thi sao? Va minh s& lam gi néu nhu anh 4y ciing khéng con
“trong tréng” nira?

Rét lau, rét lau sau d6 t5i da nhan thdy anh dy 1a nguoi trong
tring. Nhung theo nhiéu cach hidu khic nhau, t6i d3 déanh mét sy
trong tring cta minh trong cdi dém hom 4y. Didy do xay ra ching
bao lau cho dén khi i biét'duroc nhimg sy thét clia cude séng.

Nhimg 161 xung t§i chén thanh: Lan diu tién t5i lam
"chuyén 4y"

Dbi v6i ban lan diu tien lam chuyén dy that vé cung quan
trong. Ban s¢ mai mai nhé vé ng. Thé nhung khéng phai vi thé
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ma l4n thir hai hay 14n tha ba lam chuyén 4y lai to ra tim thuong
nhir ban nghi hodc nhu n6 khong déng duoc nhé dén nhidu nhu
thé. Thé nhung chi ¢6 mét lin dau tién théi, va khoanh khic 4y
s€ mai mai di cung v6i ban, né ¢6 thé lam cho ban cdam thdy 16t
hon hodc i t& hon. Ban ¢6 luén hy vong cé trang thai sung
suéng thudng xuyén? Dimg nén lam nhu thé ban a. Rt nhidu
chang trai va ¢6 géi cam thiy lan ddu tién lam chuyén 4y that
vung vé cho du n6 ¢6 ¥ nghia hoic chua x6t nhu thé nao. Thim
chi, ngay ca mot s6 ¢6 dau, chi ré con to ra nguong nghiu trong
lan ddu tién lam chuyén 4y.

T6i hy vong ban lam chuyén 4y 1an dau tién voi mét nguoi
ma ban yéu thue sy. D6 1a diéu rt nhidu phu nir can. Nhimg
ngudi khac lai trao tim thin trong tring cua minh cho nhi'rn}:,
nguoi ludn co thoi trang hoa, thim chi khong biét duogc tinh chét
trong yeu clia lan dau tién 1am chuyén ay. D6 chinh 1a 16i suy
nghf khién ta that budn: “Moi ngudi lam nhur thé, nén tdi ciing
c6 thé 1am theo nhu vay”.

Lan dau tién toi lam chuyén 4y VO’I ban trai cia minh cling
chinh 4 14n quan hé dau tién cia anh 4 4y. Chung téi thue su yéu
nhau va da biét chd doi, giif gin cho nhau. Chung 61 da biét tri
hodn, biét 1én ké hoach va c6 4rach nhiém dé khong xay ra
nhitng hanh vi tu phat glLra hai ngudi. Chung t6i d3 khéng dé
ban thin minh bj say xin lan nao, va cling khéng dé xay ra v1ec
lam dang tiéc trong khi dau 6c khéng dugc tinh tao, minh man
Chinh vi thé chang t6i d4 néi théng thin véi nhau ve chuyén 4y,
biét cach ap dung cdc bi¢n phap tranh tha1 v cudi ciing chung
t6i d co gang. Chung toi da cb gang va ¢ ging.

Thanh thit ma néi, lam chuyén dy lan ddu tién khong lam cho
con ngudi ta co cam gidc doén dau ciing nhur khong mang dén
mot diéu thil vi dac bigt gi. Toi da khong bi chay mau (nhidu
phu nit khac hay bi nhu thé) va t6i da khong mang thai (trong
khi nhiéu phu nir khéc thuong hay bj nhu thé).
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Trong cudn nhat ky ctia minh, t6i da ké lai viéc minh bj thiéu
mau va kem theo 141 nhin xét: “Co thé hodc tham chi mang trinh
ctia minh chua bi rach” va “Cé thé minh van con trinh tring.”...

T6i doan nhimg gi t6i dang phan van la mét phin cia ban
tinh ngdy tho trong tréng, thé nhung d6 ciing 1a nhimg suy nghi
hét sizc khon ngoan ddy. Va t6i mudn cac ban gii nh& mot didu
la viéc noi 161 chia tay gid tir thdi con gai thuc sy 14 mot bude
ngodt lén.

That dé dé c6 thé mang thai va ciing thit d& dé khéng bi
mang thai

Ban ¢6 thé bd qua nhimg phin khac trong cudn sach nay néu
ban mudn, nhung ban hiy doc mét vai trang tiép theo nay di. C6
thé khdng phai trong ndm nay, va ciing ¢6 thé khéng phai frong
nam t6i, thé nhung trude khi ban bude vao mdt mbi quan hé tinh
ai thi ban hay doc dén nhimg trang viét nay nhé. Tai chua timg
¢6 quan hé tinh duc ma khong 4p dung cac bién phép tranh thai
cho dén tan khi ti va chdng t6i quyét dinh c6 con. Va ding 9
thang sau d6, dira con gai cta ching t6i - Elizabeth da chao doi.
Cac bién phap trdnh thai da phat huy tac dung. Cac ban hay sir
dung chung,

Ngdy cang ¢6 nhidu 8, cdu bé tudi teen néi “khéng” trude
chuyén quan hé gi6i tinh. Va ngay cang ¢ nhidu ¢ cau tudi
teen biét sir dung bao cao su trong khi quan hé 1in diu. Thé
nhung cling ¢ qué nhidu ¢6 cdu tudi teen khong nhén thire duge
viéc lam nhu thé c¢6 tm quan trong nhur thé nao trong viée bao
vé minh.

To6i s& khong dimng truée mit ban va ndi nhiu nhu thé néu
ban la ngucrl “ludn ¢6 quan hé tinh 4i.” Néu ¢6 thé, t6i chi goly
cho ban biét dén viec dung bao cao su. Quan hé tinh duc ma
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khong ap dung cac bién phap tranh thai ching khac gi viée nhay
ra khoi chiéc may bay ma khong mang theo chlec du nao bén
nguot. Va ciing ching c6 diéu gi giong nhur * ‘mdi quan hé tinh
duc ngdu hing,” khong ldu dai dau. Ly do la vi chang c6 gl
pidng nhu viéc mang thai ‘ngau himg,” rdi sinh con “ngiu
himg” hodc tién hanh nao ph4 thai “ngdu himg” hay bi cac viém
nhidm “ngdu hitng” va bi xay thai mét cach “ngau himg”.
Duéi diy t6i xin cung cép cho ban mét s6 théng tin va su that:

e Mbi nim ¢6 khoang 1 triéu tré em tudi teen & Hoa Ky
mang thai. (Trung binh ¢6 khoang 3000 em bi mang thai
trong mot ngay).

e Hon nira so tré em tudi teen mang thai do da sinh con.

e Cit ba tré em Hoa Ky duge sinh ra thi lai cé mét em duoc
sinh ra béi mdt ba me chua ¢ chéng. (cach ddy 50 nim, ty 18 d6
la 1/20).

. Khoz?nig 4 trong 5 trudong hop mang thai la khong <0 ké
hoach.

e Khoéng 2/3 céc ¢b cdu tudi teen ¢6 st dung bao cao su khi
quan hé tinh dye lan ddu tién.

o Ty 1& cac cd gai dudi 18 tudi ¢6 lién quan dén chuyén
mang thai mdi ndm cao ohp 3 lan so v6i & nhitng chang trai
cung lira tudi.

e Trong 4 ba me tudi teen mang thai thi ¢6 1 ngudi mang thai
1an thir hai trong vong hai nam.

e So sanh véi cac ¢ cau tudi teen khac, cac cd ciu tudi teen
trong cac gia dinh nghéo thuong c¢6 chuyén quan he€ tinh duc ¢
lira tudi sém hon, dong thoi ¢6 kha nang mang thai va sinh con
nhidu hon, va c6 thé s& & méi mai trong canh ngheo. (Ngudi ta
khéng thé pha duge chiéc vong ludn quén nay).
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* Mac du c6 nhimng tién trién gin day, thé nhung M¥ van la
nudce ¢o ty 1€ tré em mang thai & giai doan tudi teen cao nhét
trong s6 ¢ac nudce phat trién.

Neéu lira tudi teen duge trang bi vén kidn thire bt hon, thi
chic chic ching ta s& khéng thiy bi dat khi nhin vao nhitng sb
liéu théng ké do. Chung ta khéng dugc noi Khéng, ma chiing ta
phai néi I3 Biér.

Nhin chung trén toan thé git1, moi chuyén dang dan dugce cai
thi¢n. Céc bién phap tranh thaj dang duoc moi ngudi ap dung
rong rii. Trude day phu nir & cic nude ngheo hon thuomg ¢6 6
dira con, thé nhung gier ddy, sé con trong méi gia dinh d6 di
giam xudng dudi 4 dira.

G Hoa Ky nhimg thay dbi dién ra dudmg nhur ¢6 vé chim
chap hon, cha me va con gai trong gia dinh van thuomg t6 ra béi
rbi trude van dé quan hé gidi tinh. Nhitng bai hat, man trinh
dién, bd phim c6 lién quan dén gi6i tinh ddu khién cho moi
ngudi t6 ra hdo hire, thé nhung déu khong dua ra duge mét chut
g1 goi 1a ¢6 lién quan dén c4c bién phap tranh thai, Trong trudmg
hoc, céc gior hoe vé gigo duc gidi tinh chi ding lai & nhimg bai
glang vé dng dfin trimg pha 16p, chir khéng di sau gidi thicy vé
cac loai bao cao su, cac méi quan hé nhay cam va cin thiét trong
xa hdi, nhét 12 quan hé gita nam va nir. Tai nhiéu trudmg hoc,
nhimg vin dé “kiéng ky” 4y khéng duoc dua vio chuong trinh
nhu mét mén hoc chinh thie, didu d6 khién cho nhimg cé cau
hoc sinh khi dén tudi luén khong c6 duoc thém nhimg thong tin
can thiét vé& van dé nay.

Phu nit phai ¢6 kha ning tv bao vé minh trude nhitng cin
bénh 4y truyén qua dwong tinh duc va viéc mang thai ngoai y
muon. Nhung dé iam duec didu dé, ho phai 1am nhimg gi? Cé
phai ho bude minh khéng dugc quan h¢ tinh duc, hay phai chuén
bi that k¥ ludmg trude khi lam chuyén 4y. Liéu chiing ta ¢é nén
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dong vién, khich 1& nam gig dong val tro nhicéu hon trong viée
Kidm soat viéc sinh 427 Piéu nay nghe vAt hop ly, phumg chung
ta khong nén trong mong qua nhiéu vao kha nang ho s& quan
tam chim sé¢ dén moi th. Chung ta 1a phu nit, vi vay chung ta
13 ngudi ¢6 nhidu thir @& mét hon ho.

Co mot didu khién 101 tran 1rés thi nhidu, do 12 mot b ¢ gal
con to ra do du hay luong lu trong viée ap dung cac bién phap
tranh that. Bo theo ho, ap dung bién phap tranh thai tic 1a ho
chua hoan toan quan hé tinh dye. Ban hay nghe va nhé diéu nay,
1&u ban chua sin sang phan (rach nhiém vé chuyén quan hé gidi
tinh thi chic chan ban ¢ling chua sin sang dé 1am chuyén ay.
Didu d6 rit dé hiéu. Néu ban da trudng thanh, do chin chén &
c6 quan h¢ tinh duc (hi hay 10 ra 12 ngudi bidt cach ty bao vé
minh.

Mot so ban gal cam thay viéc ap dung cac bién phap tranh
thai khién cho chuyén lam qinh mat di vé Jang man va tinh tw
hién cia n6. Nhung ban nén bidt ring, néu khong ap dung
nhimg bién phap d6, thi viéc mang thai, méc phai nhimg can
bénh 13y {ruyén qua duong tinh duc hay vi¢c cho ra doi nhimg
dira con ngoat ¥ muédn co 12 sy 1ang man ntta hay khong?

Khi khong dimg mot bién phap tranh thai pao. ¢ thé ban s&
cam thiy thoai mai va 4 chiu hon phiéu. Nhung ngay sau do,
ban sé phal st rudt vi doi cho dén ky kinh nguyét, ciu mong
dimg bi 14t kinh, ciu mong dimg bi ¢6 thai hay méc phai can
bénh nao.

Tuy nhién, mot o6 ban gai khong s dung cac bién phap tranh
thai chi vi ho s¢ cha me minh s€ ¢o lue tim thiy chung. Nhung
dudi day, 101 s& dua ra nhimg bang chimg vé viéc lam sai lAm
ciia ho: Thir nhat, mang thai ¢6 khi con dang s hon so vai vige
1am cho cha me minh that vong, va chéic chin mot didu 1a ca gia
dinh s& gap kho khan khi che giﬁu chuyén ban 6 thai hon 1a ban
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gidu nhimg vién thudc tranh thai, nhitng bao cao su. Thir hai,
ban ¢6 thé mua duogc bao cao su & bit cir higu thudc hay co s& y
té nao. Trong truong hop ban 161 Planed Parenthood hay cic co
s& ké hoach hod gia dinh nao khdc dé thyre hién viéc ap dung cac
bi¢n phép tranh thai, thi theo luat phap, cac co s&r y té nay khong
duge phép cung cdp thong tin vé& ban cho bé me clia minh. Tai
do cac bac sy san khoa s& cham soc cho ban. Va cudi cing, néu
me ban c6 tim thay nhimg vién thude udng tranh thai hay nhitng
bao cao su ma ban che gizflu, ¢ thé me ban con cam thay yén
tdm va nhe nhdm hon vi ban da biét bao v€ minh.

MGt val ban gdi khac khi quan hé khéng dung bién phap
tranh that nado vi ho mubn c6 con. Ho tudng tugng ra nhitng
ngdy tho, ngot ngao cta con tré ma khéng nhan thirc duge ring
nhimg dira tré s€ khoc thét 1én kéu d6i vao ic 4h sang, va ban
s& that 1a khd s& trong viée chim séc vé sinh cho chung trong
khoang thoi gian 3 nam. Viée chim soc tré nho doi héi ban phai
bo ra suc luc, sy quan tim va tit nhién 1a ca tién bac. Viéc chim
soc mot dira tré dang chap chimg biét di ciing doi héi ban phai
hao stic tén cua khong kém. Dua tré din 10’n 1én cling vdi su
tang thém vé nhu cdu cia né trong cudc sbng, ban s& vo cung
vat va lo cho né tir viée in uong, hoc hanh, day con sao cho
ngoan ngodin, biét phdn diu tir tidu hoc dén trung hoc co sé,
trung hoc phé théng, vao dai hoc va tiép nira 14 viée lam, cude
song, gia dinh... clia con ban sau nay. Noi t6m lai, tir khi ¢6 con,
ban s& danh mat moi khoang thoi gian ranh rdi quy gia dé
lao dau vao nhimng viéc khéng tén trong cai gia dinh nhé cua
minh.

Néu ban ¢6 ¥ nght ring dva tré chinh 1a soi day rang budc
hanh phtc gita ban va anh chang ciia minh thi ban nén suy nghi
lai. Ban suy nghi gi khi hang nghin ba me tré dang phai ¢ don
nudi con mot minh vi ban trai cia ho dd bo di khi khong mudn
dinh dang dén “tac phadm” ctia minh? Téi con biét nhidu nhing
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ba me méi chi & tudi teen khi toi con lam chuong trinh déi thoai.
Pa s6 ho déu khéc khi néi ra nhimg diéu khong ngd t6i clia
minh, dai loai nhu: “Chdu thuc sy khéng nghi ring diéu d6 lai
c6 thé xay ra ddi véi chau dau” hodc “Anh 4y néi rang s& yéu
thrrong chdu mai mai, vy ma...”. RS rang, vi¢c sinh ra mot dia
tré ¢6 vé con dé hon so voi viée 1am cha mot dua tré.

Chéng c6 ai lai di n6i ring ban khong thé tror thanh mét ba
me, tit nhién rdi. Nhung sao ban khéng ché doi cho dén khi ban
thue sy sin sang bit dau cude séng nhu vy ma khéng phai lo
nghl gi nita. Tai sao ban khong chd dén khi dat dwoc mot sb
muc tiéu ca nhdn nao do, hay tich lu¥ dugc mét khoan tién hay
tim dwgc mot ngudi nao do ma ban yéu quy dé co thé cing voi
ban chim s6c dia tré? DO twdi dé ban mang thai v sinh con tot
nhat 1a tir 24 dén 34, va theo t6i viée mang thai & d6 wdi 14 la
hoan toan khong thich hep.

Téi duge biét rét nhiéu ¢6 géi 16 ra vé ciing ngac nhién trudce
viéc mang thai. C6 nguoi da c6 mot dira con géi thé nhung lai
cho nguoi khac nhan né 1am con nudi dé rdi lic nao cing nom
nép lo &u vé né. Mot sb ¢o gai khi biét duoc chuyén nay da
quyét dinh tién hanh nao pha thai va rbi cam thay vé cing chan
nan va thit vong trong nhiéu thang sau d6. Hai c6 khéc khi biét
dugc chuyén d6 da tién hanh 14p gia dinh ngay, va rdi néu ban
c6 hoi 161 vé diéu dé (Téi biét 1a ban s& khong héi, nhung diu
sao tdi van ctr ndi cho ban biét didu nay), 11 khong nghi ring
chuyén hon nhan cta 6 ta s& tdt dep va bén vimg dau! O doi
tht nhit, ngudi chdng cam thdy nhu minh da bi “sup biy” va vo
cung buc tirc. Con & ddi thir hai, dira tré cia ho duoc sinh ra
nhung bi di tit bdm sinh nghiém trong, va chic chin mot diéu la
¢ ¢d dau va chil ré s& khéng thé chiu dung duoc tinh canh nay.

Nhung 16i ciling chic chin rang mot s6 truomg hop mang thai
ngoai y mudn ciing ¢ duge nhitng c4i két c6 hiu. Nhung nhimg
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truomg hop nhu thé khong nhidu d4u ban a. Va ban cin ¢ ly do
chinh ding hou trong viéc cé con hon 1a chuyén ban lai
khéng he biét phai lam thé nao dé phong tranh thai.

Céc bi¢n phap phong tranh thai

Mot ¢6 gai ludn ¢o chuyén quan hé tinh duc nhung khéng sir
dung bao cao su thi kha nang bi mang thai trong mdt nim la
90%. Ban nén nhé ky 90% co déy! Nhitng phu nir & d6 tudi 40
thudng c6 nhimg vin dé vé sinh san. Thé nhung nhing ¢6 gai &
do tudi 16 lai khong gap phai nhimg van dé do.

Ban hiy can trong vi viéc quyét dinh cé quan hé tinh duc,
mang thai va ¢6 con 1a hoan toan khac nhau!

Hién nhién, viéc kiéng ky (khong co quan hé tinh duc) la
cich tét nhit dé phong tranh thai. Va s& c6 y nghia nhidu hon
néu ban danh nhiéu thoi gian cho van dé nay. Thé con cé bién
phap ndo c6 hiéu qua 100% khéng? TAt nhién la bién phap triet
san rdi. Phuong phap dé thudng rat phéd bién trong cac bic cha
me (Nam gioi thuomg duge phiu thuat cit ong dan tinh, hodc nix
gi6i duoc phu thudt thit éng dn trang), thé nhung phwrong
phép triét san khong thé ap dung diroc cho lita tudi teen.

Thé con phirong phap nao 14 t3t nhét cho ban? Mot sé bién
phap tranh thai yéu cau nguoi ban trai phai c6 trach nhiém, méot
vai bién phap khac déi hoi phai co s kiém so4t cia nit gidi. Mot
sb bién phap co thé bao vé ban trudce cie can bénh iy truyén
qua dudng tinh duc, mdt s6 khac thi khéng lam duoc nhur thé.
Mt 56 bién phap da duoe 4p diing tir rt 1au 16i nhimg nguge tai
cling ¢6 mét s6 méi chi dugc ap dung trong mét thei gian ngén.

P61 v6i lita tudi teen, bién phap phong tranh thai phd bién
nhit chinh la sir dung bao cao su, cdc vién thude uéng tranh thai.
Tbi s& n6i cho ban biét vé tit ca nhimg phuong phép do. Toi s&
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bit dau bing viéc n6i dén bao cao su, vi day 1a phuong phap ré
tién nhit va d& lam nhat. Ban nén ap dun;:, bién phap nay trude
khi tim dén bac s§ hay mdt tram y té nao. Tit ca nhl.mg bién
phap trén ddu c6 mot vai tac dung phu hay nhimg diéu khong
thudn lgi. Néu ban cam thiy minh bi chong miit, m& mat, cam
giac dau nhéi, hay nhimg lo lang wu phién khi thé trang co thé
o su dbi thay, ban hay ngay lap tirc goi dién cho bac sy hay dén
tram x4 dé kham ngay. Vi ban chinh Ia ngudi bidt vé co thé
minh rd nhat.

Bao cao su

Ngay cang c6 nhidu cap ¢6 cdu st dung bao cao su dugc san
xuét bing chét liéu nhya vi ching ré, sin co, an toan va cé kich
c&¥ nhé nén ¢ thé mang theo bén nguoi khi di bt cir dau. Hon
thé nira, chung lai bao vé dugc hQ trudc kha nang c¢6 thai hay
trude hau hét cac can bénh lay truyén qua duorng tmh duc. Theo
nghla thyuc té (nghia den) bao cao su ¢6 thé “ciru r3i” " duge cude
song cua ban. Chinh vi thé chung nén duge str dung trong tat ca
cac lan quan hé!

Tai nhiéu hiéu thude va co s y té khac, bao cao su duge ban
ma khéng cin phai kém theo cac gidy to ké don. Tai mot sd
truomg hoc, ngudi ta con phat mién phi bao cao su, thdm chi con
trang bi may phat bao cao su tu dong, hodic thué cic chuyén gia
vé gidi tinh dé néi chuyén.

Mét sb chang trai con luon than phién ring viéc st dung bao
cao su ¢6 thé Tam giam niém vui cta ho trong khi [am * chuyen
dy.” Thé nhung anh ta ciing nen nghi rang nhitng lo ling vé kha
nang mang thai, va nguy co mic nhitng ciin bénh lay truyén qua
dudmg tinh duc ciing cé thé lam giam nidém vui cha anh ta. Va
angay ca khi ban thit day lung an toan thi anh chang tai xé ciing
khong cam théy bi xic pham, do vdy chic chin nguoi tinh cua
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ban cling khéng cam thiy bi xtc pham khi ban y8u céu anh ta di
bao cao su truge khi 1am “chuyén 4y.” Néu nhu anh ta than
phlcn rang: “Lam nhu thé ching khéc gi di tam ma van phai di
gidy.” Khi d6 ban c6 thé mim cudi va néi rang: “Khéng cé
nhung qua bong bay thi khong c6 bira tiée,” hodc “Khong lam
thé thi khdng ¢6 tinh yéu gl hetl > Hotic ban cé thé tu minh mua
bao cao su va néi véi anh dy ring: “Anh hay sur dung cai nay!”
(Néu c6 dir dinh ngu lai v4i anh ta, ban hoan toan c6 thé néi véi
anh ta diéu do. ) Ban sé& lam gi néu nhur anh ta vin khang khidng
chdi tir lam diéu d6? T6i xin hoi ban mgt cdu: Tai 520 ban lai

trao than minh cho mdt ngudi ma anh ta lai khéng muén bao vé
chinh ban thin minh?

Viée st dung bao cao su khéng hé pay ra nhimg phéan ing
phu mic dit mét sé it phu nit cam thiy d1 ung trudc nhung loai
bao cao su lam bing nhya hoic mét sb loai ¢6 chira chét boi
tron. Pé ting cuong kha niing bao vé, mot sb ddi con sir dung
bao cao su ¢6 chira chat diét tinh trung. The nhung ban cung nén
biét rang nhitng két qua nghién ctru gin ddy cho thiy chét
Nonoxynol 9 khong thé bao vé duge ban trude cac can bénh
Hy truyén qua duomg tinh duc va bénh HIV/AIDS nhu moi
nguoi da tmg tin va hy vong. Thue té cho thiy viée dung bao
cao su ¢O chira qua nhiéu chit Nonoxynol — 9 ¢6 thé giy ra
nhung kich Umg tai ving bo phén sinh duc phia ngoai, va nhu
thé nguy co viém nhiém cang tang thém.

Viée dimg bao cao su bang chét nhya cé chira chit bdi tron
thudng cé hiéu qua hom so v6i viée ding bao cao su da ciru hodc
bao cao su khong co chat bbi tron. Bao cao su thuémg dé bi rach
trong khi quan hé néu ching da hét han sir dung, da bi vudt dai,
hodc duogc dé trong vi hay dugc bao quéan trong céc gian phong
nong nue, khdng ¢6 chira chit boi trom,.. . Ding bao gi& sir dung
chéit bdi tron tir tinh chét ddu nhu Vaselin hay kem lanh bai do
ching cé thé lam héng bao cao su. Néu thdy can thiét, ban ¢
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thé sir dung chit Gié-la-tin. Ban dimg t6 ra vdi vang, boi da s
cac cb gdi “cai d6” thuomg tré nén tron tru hon nhé kich thich
vuot ve trudge khi giao hop.

Bao cao su ciing c6 nhiéu chang loai kich ¢& khéc nhau.
Mot sb Lhang trai khi & mdt minh con thir dung nhiéu loai bao
cao su dé tim ra loai nio ¢6 tac dung t6t nhét déi voi minh.

Trudce khi tién hanh giao hop, ngudi dan éng thudmg mo thi
dung bao cao su ra, sau d6 trim kin bao cao su 1&n than duong
vt da cuong cimg va chi dé lai mét khoang khong nhé dé chira
tinh dich. (Rét nhiéu loai bao cao su ciing ¢6 sin diu chira tinh
dich.) Sau khi xuat tinh, hosc sau khi kim nén khéng xut tinh
thém nita, anh ta s& din din 16t ddu bao cao su dé tinh dich
khong tran ra ngodi va sau d6 vat chiéc bao cao su ¢6 chira tinh.
dich di. Chung ta khong nén sir dung mdt chiéc bao cao su dén
1an thir hai.

Viée sir dung bao cao su thét hiéu qua, dé dang, va 1a mc")t sy
lua chon dac biét t6t dbi voi nhilng ngudi 1am “chuyén 4y” lan
dau.

Liéu viéc ding bao cao su ¢6 tac dung khdng? Tai xin tra 1o
1a ¢4, va nd con ¢ tac dung dic biét tét néu ban biét ding no
ding cich va kién dinh. Liéu ching c6 bi rach khéng? Thinh
thoang cling b rach. Do ciing chinh 1a 1y do tai sao nhidu d6i Itra
str dung bao cao su ¢6 chita chét diét tinh trung, déng thoi ho to
ra rit cin thin trong tinh toan dé biét duge cd gai ¢6 kha nang
mang thai cao nhit trong thdi diém nao (t61 s& noi va giai thich
nhleu hon trong phan "Nhip diéu” ngay sau day). Ban s& lam gi
néu bao cao su bi rach? Ching ta hdy hi vong ring diéu dé
khong bao git xay ra. Nhung ban hiy nén doc phin néi vé cach
ding vién udng tranh thai khan cip va cach thir thai tai nha.
Nhitng phan d6 151 s& trinh bay ngay sau day.
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Vién udng tranh thai

Vién udng tranh thai khéng thé bao vé ban trude nhimg cin
bénh lay truyén qua dudng tinh duc. Nhung 13 mét phuong phap
phong tranh thai thong qua con duong udng, phuong phap nay
cling ¢6 lgi thé thue sy néu ban ding ding lidu vao cing mot
thoi diém trong ngay trong mot thoi gian. Khi dén khdm, bac s¥
¢6 thé ké don cho ban mot vi thude gdm 28 vién (trong d6 ¢o6 21
vién thudc hoat tinh va 07 vién thudc an than ma ban s€ phai
udng trong suét tuén c6 hanh kinh), ho#c bac s¥ ké don cho ban
loai vi thude gém 21 vién (ban sé udng mdi ngay mot vién trong
vong ba tudn, dén tudn c6 kinh nguyét thi bo qua khéng dung
nita). Ho#c ban c6 thé udng c4c loai thube duge ké don voi lidu
lugng cao va thudmg xuyén hon, hodc cic loai thube ¢ tac dung
gidm bét hay han ché lugng kinh ra ngoai, hodc nhimg loai
thude ¢6 tac dung gidi han chu ky kinh nguyét dién ra theo tuén
hodc ngin hon chir khéng phai chu ky kinh nguyét theo thang.

Vién ubng tranh thai ¢6 nhidu hinh dang khac nhau va c6
chira nhiéu loai ho6c mén tdng hop. Ching ¢6 tac dung ngin
can qua trinh rung trimg. Mot phu nir khéng thé mang thai néu
trimg khong chin va rung duge. Néu ban dung thube theo ding
chi dén, phuong phép tranh thai nay s& phat huy 100% cong
dung. Thim chi ban khéng phai 16i 1én nhur thé! Viée ding
thudc c6 thé gitp ky kinh nguyét ctia ban tré nén déu hon, ngfin
hon, d& bi dau hon. Béc sy co thé d& nghi ban ding nhing loai
thudc tot nhét va tra 161 tat ca nhithg cdu héi ctia ban. (Hoi:
“Chéu c6 thé sir dung thubc d& khong bi ‘ban ngudi’ vao nhimg
ngay cudi tuan?” Tra 1&i: “Chau hoan todn cé thé!™).

Vién ubng tranh thai d3 duge Cuc quan Iy Duoc va Lwong
thuc (FDA — Food and Drug Administration) c¢éng nhén tir
nhimg nam 1960. Hang triéu phu nit d4 va dang st dung vién
udng tranh thai. Trong khi & nhidu chuyén gia cho rang vién
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udng tranh thai véi lidu luong thdp duoc ban trén thi truorng gio
day mang lai nhiéu tac dung va loi ich hon 14 mang dén nhitng
i ro. Vidc dung vién udng tranh thai khong nhimg an toan hon
nhimg ca sinh dé ma con bao vé dugc ban trudc can bénh ung
thu buong trimg va ung thu mang trong - tham chi nd con co tac
dung diéu tri mun nhot.

Nhirng c6 ga nghlen thudc 14 nang khdng nén st dung vién
ubng tranh thai. Thé con ¢6 d01 trong nao phai suy nghi chin
chén trude khi sir dung vién udng tranh thai? D6 1a nhimg ¢d gai
twong déi thleu can hodc ¢o chu ky kinh nguyet chua déu cho
1im, hay c6 vin dé vé& y khoa (nhu bénh huyet ap cao ching han),
va nhimg cb gii c6 tinh hay quén khong udng thudc hang ngay.
Doi voi phan dodng cac co gai “ludn cd hoat dong tinh duc” viéc
diing vién udng tranh thai la sy lua chon D6 chinh 12 1y do tai sao
16 tr&r thanh bién phap phong tranh thai phd bién nhét.

Liéu viéc dling vién uong tranh thai co giGp ban ting cén
khong? Khi mai dung vién udng tranh thai, t6i khong hé bi phu
N¢ cling khong hé gay cho tdi cam gide budn nén, ndi nhidu
mun, {rang thal phién muén, hoic nhiing con dau diu. Thé
nhung, mdt b ¢b gai ciing gap phai nhitng hién tugng nhir trén
hay nhitng phan ung phu khéc. Khi d6, ban hiy dén xin tu van
ctia bac s¥ nhe! Néu ban théi khong dung vién ubng tranh thai
nira va lai tlep tuc c6 quan hé tinh duc, khi d6 ban hiy ap dung
nhing bién phap tranh thai khac.

Liéu viéc dung vién uéng tranh thai c6 thé bao vé ban trude
nhimg cén bénh lay truyen qua duorng tinh duc khdng? Céu wa
loi 1a Khong! Vige udng thude mbi ngay co tic dung trong viée
phong tranh thai, thé nhung mot phu nir dang trong qua trinh
dung thubc ciing can phai yéu cdu ngudi ban tinh clia minh st
dung bao cao su khi quan hé tinh duc. Néu khong viée ho 1am
thé 1a chua di dé co thé phong tranh thai dugc. Ban ciing cAn
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phai bao vé chinh minh truéc nhimg méi bénh tét 14y truyén. Ba
phan tiép theo i s& ban vé cac bién phap phong tranh thai dugc
ap dung cho phu nit ¢6 lién quan dén yéu té hodc mén: Pé6 la
vige tiém chich, dung bang va cdy ghép. (Ly do 14 vi nhimg bién
phép phong tranh thai ¢6 lién quan dén yéu td hode mén duoe ap
dung cho nam gi¢i dang trong qua trinh nghién ciru, thir nghiém
va cdng viée tién trién rat cham chap).

Bién phap tiém chich

Mbt sé phu nit ludn c6 quan hé tinh duc va y thirc duge viée
nay c¢6 thé nhan thiy ho khéng can phai ding nhing vién uéng
trdnh thai hang ngay. C6 1& mét sb khac 1o ra lo ling ring cha
me ho ¢ thé tim théy nhimg vi thube nay. Chinh vi thé ma ho
cdn dén bac sy hodic trung tim y & dé tiém vao diu hay vao tay
cir ba thang mét 1an. Loai thuéce diing dé tiém 1a Depo — Provera
¢6 tac dung phong tranh thai t6i 99%, nhung né lai khéng thé
bao v¢ ban duge trude nhitng cin bénh lay truyén qua dudng
tinh duc.

Loai thude Depo — Provera c6 chita mét loai hooc mén tong
hop ¢6 téc dung ngdn ngira kha ning mang thai. Sau khi tiém
thudc mot thoi gian, budng trimg ¢ ngudi duge tiém s& duge
dua vdo trong trang thai “nghi ngoi” va dimg viéc san sinh
trimg. Thé bién phap nay ¢ gy ra nhitng phan ing phy khéng?
Nhimg phan img phu d6 la: nhimg ky kinh nguyét khéng déu,
tdng cdn nhe, cé thé phai chin dung nhimg con dau diu, hién
tugng budn ndn,bi phit, hodc bi dau cac khép xuong. Mot sé ¢b
géai khac cling phan nan vé chuyén ndi mun hoac chuyén chay
méu bt thudng. Didu d6 thudng kéo dai khoang 06 thang trude
khi ky kinh nguyét dimg hén, sau d6 né s& kéo dai thém khoang
01 nam trude khi ky kinh nguyét bat dau tr& lai va trd nén déu
dan hon.
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Néu dugc Iya chon giai phép tiém chich, c6 khoang 10% sb
cd gai ludn c6 “hoat dong tinh duc” lva chon didu nay, va khi dé
ho s& dugc tiém mii du tién trong vong nim ngay déu cia chu
ky kinh nguyet Nhitng phu nir vén hay b1 nhiing hién tugng
chay méu bét thudng & 4m dao, hay tién sir gla dinh ¢6 nguoi bi
ung thur vii, loding xwong, ddt quy, tiéu dudng, hay mau vén cuc
déu khong nén ap dung bién phap phong tranh thai nay.

Phwong phép ding miéng biing

Rét nhiéu cd g4i tudi teen duroc ké don ding loai bang Ortho
Evra va st dung no hang tuin dé phong tranh thai. Viéc lam nay
da ¢6 tac dung! Thé nhung, cbng dung cta bién phap nay khéng
duge thucmg Xuyén, chinh vi the ban hdy dén hoi cic chuyén gia
y té dé biét dugc thoi gian cin phai doi 14 bao nhiéu lau trudce
khi phuong phap nay phat huy tac dung. Ciing chinh vi thé,
phuong phap nay khong thé bao vé ban duge truorc nhimg can
bénh lay truyén qua duorng tinh duc. Va mét sé ¢6 gai da than
phién réng viéc dung miéng bang nay to ra qua “lo liéu” - dac
biét la khi ¢6 gai d6 deo day da hay co nuorc da den. Nhimg
ngudi khac thi than phién ring viéc ding miéng bang nay lam bj
dau - gidng hét nhu cam gidc dau do viée deo mleng bing so
ciru thuorng trong thoi glan 01 tuan 18 gy ra. Hay dén gap béc
sy de biét thém thong tin vé phurong phap phong tranh thai bang
miéng bing lidu lLr(mg thip nay, do d6 ban co thé biét cach deo,
théo ra va thay thé bang dung cach trong mdi tuan 1&.

Vige cdy ghép

Vén c6 cbng dung tt, co thé dao nguoc, ¢6 tinh chét dai han,
va rat thuan loi trong khi sir dung, 1op da chy ghép c6 thé loai bd
dirge ndy o6 chira chat ngin ngira viée mang thai duge Cuc quan
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Iy Duoc va Luong thuc (FDA) cdng nhin va théng qua viao nim
1990, nhung sau dé khéng lau chung duge thu hdi khoi thi
trudmg dé duge nghién ctru va hoan thién hon. Lop da cdy ghép
nay cing vai cdc loai 16p da khéc s& nhanh chéng xuat hién tré
lai trén thi truomg. Thuc chét 16p da cdy ghép nay 1a gi? D6 la
mot 16p da c6 hinh dang vién thudc con nhdng va to bang que
diém nhé dugce cdy ghép dudi Iép da ving cing tay. Lop da nay
bat ddu co tac dung trong khoang 20 gi&r dong hd, va bao vé ban
truée kha ndng mang thai trong vong 05 nam, va ty 1 that bai
clia phuong phap nay 13 trén duédi 01%. Ban cé thé loai b lop
da nay bt ¢t lic nao va khi do ban hoan toan c6 thé mang thai
trd lai. Viée 4p dung phuong phdp nay chi phi hoi dat, nhung
ban chi cén tién hanh lam mét 1dn, va nhu vay chi phi ban phai
bé ra c¢6 thé con thap hom chi phi cho ca 5 nam khi ban 4p dung
cac bi¢n.phap phong tranh thai khac! Khi ban tién hanh ap dung
phuong phap nay, mét phin chi phi s€ dugc Medicaid hodc bao
hiém chi tra, chinh vi thé ma ban hay tim hidu va yéu ciu nhé!
Viéc cdy ghép hay loai bo 16p da nay thudng dién ra trong
khoang 15 phut, va céng viéc nay phai dugc bac sy ¢6 kinh
nghiém va chuyén mén thuc hién.

Nhitng diéu khéng thuén loi cia phwrong phép ciy ghép thi
sao? Phurong phép nay khong thé bao v& ban duoc trude nhimg
cin bénh l4y truyén qua dudmg tinh duc. Khi ap dung phuong
phép néy, rat nhiéu phu nir bi moc nhimg ndt d6 hay chay mau
that thudng, mdt sé khac thi than phién ring 16p da nay qua I8
liéu” va khién cac 6 ludn cam thiy c6 mét thir gi d6 & dudi 16p
da. Nhimg ¢4 khac gap phai nhitmg hién tuong nhie dau, ting
can, bi seo viing cang tay. O nhitng phu nit ¢6 ¢in ning trén 155
pounds (khodng 70 kg) 1ép da nay thuong khong c6 tac dung
nhiéu lAm. Va né khéng nén 4p dung & nhitng phu nit bi bénh tiéu
duong, bénh gan, hay bénh méau von cuc. V& sur cb mit cua chét
Depo — Provera, thoi gian 4p dung cac bién phap phong tranh thai
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nay cang lau thi cang mét nhidu thoi gian dé ky kinh nguyét c6 thé
tr&r lai binh thudng nhur trude day.

Mang ngiin va chit diét tinh trung

Ban di bao gid nhin thiy tim mang ngan chua? D6 1 mot
miéng Frisbee nhd mau be linh dong xung quanh ¢o vién bing
cao su. Bac s§ s€ ti&n hanh do cho ban dé xac dinh kich ¢& trude
khi “ké don” tAm mang ngin, sau d6 hang ndm bac sy s€ kiém
tra @& dam bao kich c& cla tim mang ngin lubn vira véi ban. Va
bac sy s& kiém tra thuong xuyén hon néu ban xuat hién nhing
hién tuong tang hodc sut khoang 10 pounds (khoadng 4.5 dén 05
kg), hodc ban 12 ngudi mdi co quan hé tinh duc, dang mang thai
hodc vira tién hanh nao pha thai. Tédm mang ngan s& khong c6 tac
dung néu kich ¢ khong hop véi ban hodic ¢6 nhimg vét 16 hay bi
réch trén bé mat. Chinh vi thé ban nén tién hanh thay né it nhét
hai nam mét 1an, va trwde khi thay hiy soi nd ra trude anh sang dé
kidm tra xem c6 vét rach hay c6 18 nao trén bé mét khong.

Viée su dung tdm mang ngan khdéng qua phirc tap so voi vige
sit dung bang vé sinh. Mot khi da “gan” 1én nguoi ri thi ban
khéng c6 cam giac gi vé no nira. Thé nhung trgng khodng thoi
gian tir 06 gid dén 02 gidy dong ho trude khi quan h¢ tinh duc
ban nén ty chudn bi cho minh mdt tim mang ngan bing cach
thm chét diét tinh tring hay mot 16p kem co tac dung twong tur
lén bd mit tm mang va Ién quanh vién cao su trudc khi “gdn”
n6 vao ngudi. Sau khi quan hé xong, hay dé nd & yén vi tri 46
trong co thé it nhét 1a 06 tiéng déng hd, thé nhung dimg bao giv
dé no ldi trong co thé qua 24 tiéng. Sau d6, khi 14y tAm mang
ngén ra, ban hiy dung nuée Am lau rira nd mét cach nhe nhang,
trai kho va cit vao trong hop chura.

T4m mang ngan cé tac dung ngan ngira kha nang mang thai
boi vi vé& mit thé chat, 16p mang bang cao su nay ¢6 tac dung
“phong tod” sy lan tran cta tinh dich, va khi d6 tinh trung s€ bi
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“thanh toan” nh¢r chét diét tinh tring hay lop kem ma lic trude
ban di béi 1én. Viée ding tdm mang ngan t6 ra rat thuin tién khi
ban cé hodc phai lam “chuyén 4y” trong thoi ky hanh kinh bai
no ¢ tac dung “diéu tiét” lugng kinh ra ngoai. T6i dic biét
khuyén nén sit dung phuong phép niay néu ban 1a ngudi ¢6 trach
nhiém, va ludn cam thdy thoai mai voi chinh co thé cua minh,
hodc néu ban thinh thoang méi lam “chuyén 4y” va khong hé
mudn It nao ciing phai 4p dung mgt bién phap phong tranh thai
nao do. Bién phap phong tranh thai nay khi dwoce ding ding
cach va theo ding chi din s& bao vé duge ban trude mdt sb cin
bénh 14y truyén qua dudng tinh duc. Thé nhung, ban nén nhd
rang néu ban hay bi nhitng viém nhiém tai dng din nudc tidu thi
vén dé cha ban c6 thé trd nén trdm trong hon diy.

Cac bién phép tiém chich, dung mleng bang, ciy ghép, mang
ngan va chét diét tinh trung rat tn kém vé tién bac va méi ra doi
nén chua duge sir dung nhidu & cac nuée dang phat trién.

Vén dé tu kidm ché

Ban dng c6 tin twdng vao viéc nay. Dé lam duoc mét chang
trai can rat nhiéu sic luc nhét 13 khi khoai cam cia anh ta dang
& mitc manh liét nhit. Hon thé nita anh ta con phai thuong
xuyén luyén tip, ching han nhu anh ta c6 thé “tu kiém ché”
trong khi di tiéu ching han. T6i cam thdy khong thoai mai chut
n&o néu phai phy thudc vao kha nang tu kiém ché cia ngucn
khac dé tranh thai. Cho du chang cta ban ¢ “dua ra ngoai”
dung lic di ching nira, thi cling rit cé thé 1a da qua mudn. Chi
can mét chat tinh dich rat ra, du khéng chira nhiéu tinh tring thi
cling rit déng lo ngai, boi 18 chi cin duy nhit mdt tinh tring
cling du dé ban thy thai. Canh may rau thuong san xuat duge 80
triéu tinh tring mdi ngay va khong hé ngimg lai. Ho khong bao
gi® bi can kiét “ngudn vén” d6 ciia minh.

o shahe oho
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Ciu héi: Tai sao viée thu thai lai cdn t1 hang triéu tinh trung
trong khi chi cAn mét tramg?

Trd loi: Dan 6ng khong thich phai héi duong di, vi viy ho
phai tung ra nhiéu “quan” cing mét lac dé ¢6 mdt con mo
mém t&i dich.

Viy nén nhé, tha “dua ra ngoai” con hon 1a khdéng, nhung tai
sao lai phai khé s nhur thé? Thure té cho thdy, bién phap “dua ra
ngoai” trudc xuat tinh chi co hiéu qua toi 70% hay 75% trong
viéc phong tranh thai. Con dbi voi cac bénh nhu giang mai,
HIV... thi bién phap “dua ra ngoai” trudc xuit tinh hoan toan
khong dem lai tic dung gi.

Theo déi chu ky kinh nguydt

Chung ta nén biét bién phap nay ¢6 t4c dung ra sao, biét thii
diém nao it ¢6 kha nang thu thai nhét, thoi diém nao ching ta d&
thu thai nhat, nhung khéng nén dua vao viée tinh chu ky nay dé
tranh thai, boi vi chu ky kinh nguyét cia ngudi phu nir ¢6 thé
thay déi. M6i nam, trong sé 100 phu nir dya vao chu ky kinh
nguyét dé tranh thai thi c6 t&i 21 ngudi ¢6 thai.

Viy khi nao thi ban dé ¢o thai nhat? D6 1a thoi diém vao gifta
chu ky kinh nguyét (khoang hai tudn sau khi thiy kinh). Con khi
nao thi ban it ¢6 kha nang thu thai nhat? D6 la trong thdi gian
ban hanh kinh. Pdy la thoi gian ma it ai muén hanh sy chuyén
chéin géi. Gid sk, ban c6 chu ky 28 ngay déu dan (tit nhién
khoéng phai phu nit ndo ciing thé), néu ngay diu tién ban thiy
kinh 12 1 thang 2 thi ban s& rung trimg va dé& c6 thai nhét vao
khoang 14 thang 2. Mt trong hai budng trimg cia ban s& giai
phéng mét trimg vao éng dan tring, trimg di ti budng trimg dé
tim “ban tinh” cta nd. Néu gap tinh tring, tring s& ¢6 kha ning
thu thai rit cao trong vong 2 ngay sau khi rung trirng. Riéng tinh
tring c6 thé sdng téi 4 ngay trong co thé ban. Va vi vdy, ching
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may trude d6 2 ngay ban quan hé thi 2 ngay sau vin ¢6 kha niing
bi mang thai.

Bién phap theo ddi chu ky kinh nguyét cho rang cén phai
ngimg quan hé trude, trong va sau thei diém rung trimg. Vi vay,
ban nén kiéng chuyén 4y (hoac sir dung cac bién phép tranh thai
khéc) it nhét 1a tir ngay 11 thang 2 dén tan 17 thang 2 theo nhu
chu ky gia dinh trén.

Nhiéu phu nit khéng chi theo d&i cho ky ctia ho bing lich. Ho
con kiém tra ca nhitng bidn déi v& thn nhiét, mang nhdy ¢b tir
cung va ghi chép lai tinh trang sirc khoé cia ho (cing thing, di
lai, 6m yéu c6 thé khién chu ky bj thay ddi bt thuong). Nhitng
bién phdp nay lam cho viéc theo ddi chu ky ducc chinh xac hon.

Vén dé theo ddi chu ky kinh nguyét déi v6i nhimg ban gai
khong c6 chu ky déu dan la ho khong thé doan truée duge khi
ndo thi rung trang. Néu ban c6 mét chu ky trong tudn déu tién
clia thang 1 va mii t&i tudn thir hai thang 3 méi thdy thi s& rét
kho doan khi nao ban dé ¢6 thai nhdt. Mgt s6 khac lai khé nhé
nhimg ngay nao la ngay an toan nhat. Ngoai ra, mdt sb ban khac
lai cAm thdy rdt “khao khat yéu thuong” trong nhimg “ngay
nguy hiém” va vi thé quén di mit 1a minh phai kiéng.

Theo d&1 chu ky kinh nguyét 13 bién phap an toan va dugc
Nhi the Thién Chia Gido khuyén cdo nén sit dung. Tuy vay, t6i
khuyén ban khong nén.1dy d6 1am bién phép tranh thai duy nhét,
tdi cling mong ban s& hoc bién phap nay dé biét khi nao ban d&
thu thai nhit. Tai sao u? Vi chi it, néu ban biét didu nay thi
khéng chi ¢é loi cho ban trude mat, ma khi d3 ¢6 gia dinh va
mudn ¢6 con thi day ciing la mdt kién thic quan trong. Cubi
cting, hdy nhé ring, dii ¢6 theo dbi chu ky hay khong thi ban van
6 thé c6 thai bat cir luc ndo - ké ca trong thoi gian ban dang
héanh kinh.
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Cac bién phap khac

C6 mdt loai bang tAm chét diét tinh trung goi 1a Today
Sponge duoc su dung kha pho bién trudc nhimg nam 1994, va
c¢6 thé hién nay van duge tiép tuc st dung. D6 1a mot miéng
bang nho tAm chit diét tinh trung duge nhét vao am dao vai gid
trude khi quan hé, va nd s& co tic dung trong vong 24 gid. Loai
bing nay dugc ban ¢ cac cla hang duge, co ty 1€ ngira thai
thanh cong tir 85% to1 90% , nhng ¢6 nhuoc diém 1a khong thé
ngan ngira duge cac bgnh truyén nhiém 1ay lan qua dudng quan
hé tinh duc. Bao cao su danh cho nir gi6i cling dugc coi 1a mdt
bién phap t6t, nhung rat bt tién va kho sir dung. Dt vong tranh
thai cling ¢6 tac dyng tranh thai tuong dbi tit va kha théng dung,
tuy nhién lai khéng duge nhitng phu ni¥ chua sinh né tin dung.
Vi sao u? Bai vi dit vong dé gy ra thung da con, thai ngodi da
con va viém xuong chdu. Trong mét s6 truomg hop nghiém
trong ¢ thé dan t6i vd sinh. Tuy nhién, ban nén theo ddi tinh
hinh béi vi cdc nha nghién ciru ludn ¢ nhimg phat kién méi tir
thubc phun cho t6i keo nhai tranh thai. C6 1g, mdt ngay nao do
ngudi ta s& ¢d véc-xin tranh thai hodc thir gi d6 str dung hiéu qua
cho dan ong.

Tranh thai khin cap

D6 12 thube tranh thai khan cép ubng vao bubi sang. Pay la
cach dé tranh mang thai hay tranh kha nang mang thai trong
vong 22 gid sau khi quan hé¢ ma khong ding bién phap tranh
thai nao. Bién phap nay 43 duogc sur clung nhiéu nim tai cac
truorng dai hoc va cédc trung tdm glal quyét céc vu hlep dam.
Nhiéu hiéu thudc c¢6 ban céc loai thudc vién tranh thai khan cép
nthur thude Plan B hay Preven, la nhimg thubc ubng ngira thai
liéu cao.
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Trong trudng hop bi cudng ddm, bao cao su bi tudt, rach khi
quan hé, hodc khéng sir dung bién phap tranh thai trong khi ban
chua sin sang mang thai, hdy tim toi nha thubc d¢é mua loai
thubc nay.

Tuy nhién, ban khéng nén sir dung thude tranh thai khan cip
mot cach tuy tién, ma phai ¢6 chi din cita bac s§ hoéc ding theo
toa thube. Khi udng thude, ¢6 thé xay ra céc hién tuong nhu ndn
mira, dau co thit, doi lic chay mau. Van ¢6 mit ph?m trdm nao
d6 thét bai khi sir dung bién phap nay. Vi ddy la bién phap khén
cip nén ban khéng nén thuomg xuyén sir dung. Hon nifa, tranh
thai khan cép khong hé bao vé& ban khoi bénh truyén qua dudng
sinh duc, bén canh dé, no con cé nhidu tac dung phu dé1 lic c6
hai cho co thé.

Chuyén gi xay ra néu ban mang thai?

Tai hy vong ban doc phan nay khéng phai vi to mo. Téi ciing
hy vong ban van 1a mot ¢d géi trinh tring hodc dang trong thoi
ky kiéng chuyén 4y, va mbi khi quan hé ban thudng st dung cac
bién phép tranh thai.

Nhung ciing khéng ngoai trir vide ban doc phan nay 1a do ban
dang mang thai.

Co thai. Chuyén nay that khong hay dung khong? Béi vi co
thé ban m&i chi quan hé lin diu tién duy nhit trong doi. Cling
¢ thé ban va ban trai da rdt can thin su dung cac bién phap
tranh thai - chi ngoai trlir mét 1an khéng cin than. Hodc don gian
hon, ban nghi ring quan hé 14n déu khong thé mang thai. Khong
it nguoi con nghi ring néu khong “dat” khi quan hé thi khong
thé mang thai. Thdm chi, ¢6 ban con cho ring nén mang thai
sém trude khi ¢ viée lam, ¢6 bang cdp hodc c6 chdng.

N6i tom lai, khi d6 ban thiy minh chdm kinh va thuong
xuyén mét moi, thinh thoang budn nén va di tidu lién tuc. Ban
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cling nhédn thay nguc va bung bét diu to 1én. V4dy ban ¢ nén dogi
xem ky kinh lan sau ¢é bj chdm nhu vdy khong? Khéng. Ban
hdy tién hanh thir nuée tidu ngay tai nha hay tdi bénh vién phu
san trong khu vyc dé thir mau. Mot phép thir s& cho ban biét ban
d& mang thai hay chua. Nhung néu ding minh da mang thai, ban
dimg choang nhé.

Vay khi biét minh d& mang thai, ban cAn lam gi? Chic chén,
khi méi nhén dugc tin ndy, ban s& cam thdy hoi choang ving,
thédm chi con ra sitc phi nhgn. Nhung t6t nhit ban hay binh tinh
néi chuyén véi chuyén gia tr vén tai bénh vién. Va tit nhién,
khong quén néi diéu nay vdi ban trai, thdm chi ca cha mc ban.
C6 thé ho s& that vong nhung ho s& la nguoi giup ban vuot qua
dé dang hon. TAm sy véi mit ngum ban cling ¢6 thé 1a cach dé
giam nhe sy cing thing, nhung néu nguol ban do lai n6i véi mot
vai ngudi ban khac thi tin tée s& truyén di rat nhanh va tré thanh
vén d& moi ngudi cing biét. Khi d6, ban sé cang cing thing
hon.

Viy, diéu ban cdn lam 13 xem xét nhimg bién phap cia minh,
tinh toan k§ dén nhimg loi ich va thiét hai. Ban héy tinh xem
minh d& mang thai dugc bao 1au rdi. Ban nén doc sach v, hoi y
kién chuyén gla dé c6 quyét dinh ding dén nhét. Cé thé ban trai
clia ban s& mudn ban git lai dira con cua anh ta. Ban gai than
ctia ban c6 thé s& khuyén ban nén sinh ra rdi dem dira bé vio trai
tré md c6i. Cha me ban c6 thé s& yéu cdu ban pha thai dé khong
bi mang tai tiéng.

Nhung quyet dinh cubt cung van 1a & ban. Gia dinh ban hay
cha dira bé déu khong ¢6 quyén vé mit phap Iy ép ban phai pha
hay phai giir dira bé [ai. Ban hiy nghi vé minh trude khi nghi téi
dira be, ban trai, gia dinh va nhilng ban be¢ khac. Néi that véi
ban, ban chinh 12 ngudi s& dua ra quyét dinh va phai sbng ca
cudc dii vai quyét dinh quan trong nay.
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Giir dita bé lai

Truodce khi ban quyét dinh sinh con, hdy nghi vé hoan canh va
diéu kién ctia ban khi dua con ra doi. Chuyén sinh ra mot dira tré
va nudi day no khong gidng nhur viéc trong te¢ kiém tién trong 2
tleng dong hd. Riéng t6i, mii 161 30 tudi t6i méi cam thdy sin
sang dé c6 mét gia dinh. Con ban? Ban thirc suir cam thdy minh
da sfin sang ¢6 mét gia dinh chua?

Méi nim, ¢6 khoang, 500 triéu ¢d gai mai lén quyét dinh sinh
va nudi con. Mt s6 ngudi m(n dAu tran day hy vong nerng cudi
cung da cam thay nher bj méic ket trong mot c4i by, uit tc va b
nguqi ta lira cudp doat di thoi nién thiéu. Tinh trang ngugc dai
tré em va bo roi con cdi xay ra nhiéu véi nhimg phu nir tudi
thifu nién lam me nhiéu hon nhitng phu nit da truong thanh. Ban
c6 cam thdy thit vong khi phai mic bd quin do clia san phu
trong khi nhitng ban bé ddng trang lta dang mic nhing bd db
quyén rii? Ban c6 thdy thi than khi ban bé clung trang lira duge
vui choi thoa thich, duge di hoc va di lam trong khi ban phai &
nha thay ti cho con, chim séc¢ dira con dang om‘? Ban c6 Chll.l
dung dwgc khi phai kiéng khong hut thude, udng ruou va ubng
cac loai thubc khdc trong th&i gian ¢6 thai va cho con ba?

Tét nhién, ban s& muén minh truémg thanh &3 roi méi 6 con,
vi nhu thé ban s& danh cho dtra con cia minh nhidu thir t6t dep
hon. Lam mot ngucn me ma trong tay khong cé tién, khong ¢é
chdng, khéng bang cdp thi that vat va. Néu ¢6 con qué sdm sé
lam cho ban kém phét trlen ca vé mat thé chét 14n tinh than. Mot
su that dang budn 14 sb ca ty tir cia nhitng ¢6 gai phai lam me
sdm thudng cao hon nhiéu lin so véi nhitng cd gai tré chwa phai
ldm me.

Vdy, ban hdy nhin thuc té di. Ban ¢6 thé ¢ luc dé sinh va
nuoi con chua? Ban da du truémg thanh dé c6 con vao lic nay
chua? Ban da du sirc khoé dé mang thai, d¢ va lam me chua?
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Ban di san sang danh toan bd sw quan tdm cita minh cho nhu
cau cua dira tré chua? Ban s& 1ap gia dinh hay quyét dinh nudi
con mét minh? Ban cin nghi toi nhirng chuyén nay it nhét 1
nam, néu 5t hon la 5 ndm, truée khi quyét dinh chuyén con cai.
Con nita, li¢u cha dita bé co thé glup gt dugc trong thot gian nay
khong? (Phan 1ém cac ba me & tu01 thiéu nién déu chua két hén,
nhung néu cha dira bé ky vio gidy t& nhén vai tro la cha cta dira
bé thi sau nay ban c6 thé duge nhimg hd tro theo phap ludt).

Ban di thuc sir sdn sang cho trach nhiém ca doi nay chua?
Ban c6 thé du tién dé mua 13 lot, glay dép va thuc an cho con
chua? Ban c6 biét s& dé con cla minh di hoc & ddu chua? Ma
con ban khﬁng phai la mét dua tré dau, n6 s€ lon lén va tro
thanh thiéu men Bleu gi xay ra néu 14 nam sau doa bé dé lai
ndi véi ban réng ban sip duoc lam ba truéce tudi 30?

Mot sb ¢6 gai quyet dinh sinh va nudi con. Quyét dinh cua ho
hoa ra lai 1a quyet dinh khéng téi, dem lai hanh phuc cho ho.
Cha dura bé rat hanh dién, luén hd tro me nd va co thé kiém da
tién dé lo cho ca me va con mét cude sdng 6n dinh. Ciing c0 thé,
cha me cua ba me tré iy lai ¢6 0 tai luc dé chu cap cho dira bé
va me né va ngudi me tré tiép tue duoc viée hoc hanh, tré thanh
mét ba me c6 kién thirc, ¢6 nghé nghiép. Tét nhién, néu ban 16n
hon, ban va ban trai da dinh hon thi kha ning ban cam thay sinh
va nudl mot dira bé sé tot hon nhiéu 14 khi ban méi 15 tudi va
cha dira bé thi khéng mudn dmh dang gi tdi chuyén con cal Rét
nhiéu ¢dp da phai cudi nhau vi “an com trude kéng”, cudi cing
cudc song ctia ho khong duge hanh phic. Dic biét, con gai cia
nhitng c¢6 géi phal lam me som nay cling ¢6 xu huéng trd thanh
cac ba me & tudi thidu nién. Nghéo va viéc 1am me & tudi thiéu
nién ludn di lidn véi nhau.

O mot sb nuée, phy nit ré thanh me ma chua 1dp gia dinh
thuong bi xa hoi rudng b6. Vi dy, & Nhat Ban, thidu nién khong
dugc ¢ quan hé tinh duc, nhimg thiu nién bj mang thai thuomg
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di pha thai va chi cé 01% sb tré sinh ra béi cac ba me chwa l4p
gia dinh. O M¥, 30% tré sinh ra béi nhimg ngudi me chua Iép
gia dinh. T4t nhién, viéc phd bién kién thirc giéi tinh 14 rat can
thiét, nhung cén phai lam sao dimg dé nhiéu tré sinh ra trong
nhitng gia dinh khdng c¢6 nguoi cha.

Néu ban quyét dinh sinh va nudi con, hiy thyc hién cac cach
ch3m s6c tién sinh san va theo hoc cac 1p tién sinh san. Néu
ban nghi ring ban c6 thé bi mdt sé bénh lay nhiém qua duong
sinh duc, hdy ti bénh vién dé xét nghiém va duge didu tri. Néu
viée diéu tri bénh truyén nhidm qua dudng sinh duc khéng dugce
tién hanh t8t, con ban ¢ thé s& bi mu, diéc bdm sinh hay bi méc
cac van d& vé stc khoé khac. D& dam bio ring con ban sinh ra
duoc khoé manh, hiay uéng vitamin, sita va dn cac chit bd
dudng khac. Vi dy, bénh nut a6t séng co thé chira duge néu thai
phu udng Axit folic, vitamin B ltic mang thai. Va khi ban phai di
nha s§ hay toi kham bénh gi, hdy néi cho ho biét ban dang mang
thai, bai vi tia phong xa X-quang ¢6 thé 1am tén throng t6i bao
thai.

Néu ban di quyét dinh sinh va nuéi dita con trong bung, ban
nén bat dau lam tit ca nhimg gi ¢é thé dé gitp nd c6 mdt cude
sbng tbt dep.

Cham dit ¢6 thai

Say thai khong phai 13 chuyén hiém gap, rit c¢6 thé (& day tdi
n6i c6 thé théi) ban ciing 13 mot ngudi trong s6 d6.Tuy nhién,
dimg bao gid phu thude vao né dé dua ra quyét dinh cia minh,
ma ban cling khong nén ¢é nhimg hanh déng lam cho minh b}
sdy thai.

Khi ban d& mang thai ngoai y mudn hoaw v 22 b hién
khong binh thudomg, quyét dinh c6 pha thai hay dé lai khong

206



phai 12 diéu dé dang trong ngay mét ngay hai. Sau khi pha thai,
nhiéu ngudi cam thay t6i 13i va tiée nuéi, 6 ngudi tinh céch yéu
dudi lai con mang theo mgc cam, s 4m anh trong mot thoi gian
dai. Tuy nhién khéng phai ai cling nhu vay, ¢6 rat nhidu nguoi
cdm thdy nhe nhém sau khi pha thai néu nhur ci thai d6 13 két
qua cua viée bi hiép dam, quan hé voi ngudi cing huyét théng
hay quan hé tinh duc khéng ¢6 tinh yéu, hodc don gian hon 1a do
ap dung tranh thai khdng hiéu qua din dén bi... v& ké hoach.
Tham chi, mét s6 nguvi ciing cam thdy nhe ganh khi pha thai
néu ngudi ban trai kia da c6 gia dinh va khdng sén séang ganh
véc trach nhiém cia ngudi cha. Viéc nao phé thai cling khong
cd gi dang dé 4n han néu nhu san phy biét trede duoe ring dira
bé khi sinh ra s bj di t4t hay bt binh thuomg rét nghiém trong.
Trudmg hop sirc khoé cua san phu tré khéng duogc tét thi chuyén
pha thai ciing khdng cé gi dang phan dbi, bdi 1am nhu vay tirc 1a
bao vé duoc cho ngudi me va ca dita con. Néu ot cé gitr vi
mét ly do gi d6, sau nay dia tré sinh ra sé phai chiu dung
nhiéu thiét thoi.

Ban ¢6 phai la ngudi ting ho cudce song khoéng? Ban can phai
nhan thite dugce riing ¢4 thai ngoai ¥ muén 1a mét vin dé hét sirc
phtre tap cho ca ngudi nam va ngudi nit. Néu nguoi ban than
nhét ctia ban bj hiép hay ngudi em gdi cua ban mang thai ngoai
¥ mubn, c6 1& ban s& khuyén ho nén xem xét t&i phuong an hut,
ngo pha thai, ¢é phai nhtr viy khdng?

Con néu ban 1a ngudni thich lya chon? Ban ciing nén biét rang
pha thai la bt dic di, 14 cach giai quyét cubi cung khi khéng con
cach nao khéc. D6 hoan toan khdng phai 1a mot bién phép trénh
thai. Khéng ai dé chju v6i ¥ nghi phai nao pha thai ca, nhét 1a
khi cai thai &y lai 12 mau thit ctia minh.

Cube tranh cai xung quanh viée pha thai hay khdng van tiép
dién, nhung khong ¢6 ai néi ting ho sinh con hay ung h pha thai
hoan toan.

207



Vao ndm 1973, Toa 4n Tdi cao My d4 tuyén bd cdng nhin
nhan tinh hop phap cua viéc nao pha thai trong tit c¢a 50 bang
theo quyét dinh mang tén Roe v Wade. Mic du luat phap cb thé
thay ddi, nhung néi chung m01 ngudi déu cé quyen quyét dmh
¢6 sinh con hay khong. Mgt sé bénh vién khong dua thong tin vé
viéc nao pha thai, nhung viéc nay van duge xem 13 hop phép.
Vai thap ky trude diy, mot s6 ¢b gdi vi 1y do nao d6 khi mubn
pha thai d3 khong tim t&i bac s§ ma chon cach liéu linh 13 tu
minh pha thai. Ho dung cac bién phap nhu mang vac nhimg vat
ning, uf)ng nhimg thit nuée rat kinh khing, thdm chi tr lan tr
trén cu thang xuéng dudi nha. Rét nhidu nguoi da chét. Néu
ban nhay tir cira s& 14u 2 xudng dat véi hi vong s& pha duge thai
thi ¢6 thé s& pha hong ludn cude sbng cia ban. It nhét, cai thai sé
dwoc pha va ban thi qué quat subt quéng ddéi ¢on lai. Ban nghi
sao day?

Ban mudn chdm dint viéc mang thai sém phai khéng? Hay st
dung thude hozc di phiu thuit. Bién phap udng thudc thuong
duoc tién hanh trong vong 7 tudn 12 dau tién, go1 14 RU- 486.

RU- 486 dugc str dung cho nhimg phu nir khéng muén mang
thai. N6 duge dung khi nhitg ngudi phu nit mudn nao pha thai
khéng tim duge bac sy phiu thuit ung y. RU- 486 ciing mang
tinh riéng tu hom 14 nao thai, nhung né ciing khong phai 1a thude
than. N6 khéng ré hon, d& hon va nhanh hon Ia nao thai. Khéng
phai ban cir ding RU- 486 14 s& thiy kinh sém.

Céc thai phu thuong phai téi bac sy dé mua thudc RU- 486
(Mifefrex). Nguyén tic hoat déng ciia thubce 13 khéng dé cho bao
thai bam vao thanh tir cung. Trong vong 2 ngay sau, thai phu dé
s& phai t&i bénh vién dé ubng misoprostol, thudc lam cho tir
cung co thit manh. Trong vong khoang tir 4 161 5 tiéng sau, thai
phu s& bi chay mdu va cac md ciia bao thai duoc tdng ra ngoai
qua dudng 4m dao. Cudi cling, ngudi phy nir nay s& phai t6i bac
sy dé 1am céc xét nghiém sau khi pha thai.
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Véi mot so ngudi, loai thube nay khong ¢ tac dung hoan
toan nhu’ ¥ mudn, chinh vi véy, sau khi udng thuéc, nhimg nguoi
nay van phai tién hanh nao hit. Bén canh d6, thude ciing gay ra
hién tuong budn nén, chdy mau 4m dao hay dau dén do tir cung
co thit qué nhiéu.

Con nao thai thi sao? Khoang gin 40% thiéu nién mang thai
da chon phuong phap nay hodc cudi cung phai sir dung phuong
phéap nay.

Viée ngo thai tién hanh trong vong 12 tun diu cia thai ky la
an toan va don gian hon so véi trong 3 thang tiép theo. Vi vy,
néu biét minh ¢6 thai, ban nén c6 quyet dinh sém, dimg chén
chir ¢é thoi gian quyét dinh ho ban. Néu chi mét lan pha nao thai
va do béc s§ cé trinh do tién hanh s& khong anh hucmg toi bd
phan sinh san, nhung néu nhidu 1an nao thai ¢6 thé khién viée
ban c6 con trong tuong lai trd nén kho khan, nhét 1a phéa thai
mudn. Ban cang dé l4u thi chuyén cang phire tap va gla pha thai
cang cao. Néu ban dé qua lau téi mirc bao thai da song doc lap
khdi tir cung thi vige pha thai khong con 14 hop phap nira.

Viée pha thai sém c6 thé duoc thuc hién nhanh chéng &
nhiéu bénh vién boi cac bac s¥ ¢6 tay nghé va trach nhiém cao.
90% cudc phé thai déu dién ra trong 3 thang dau cua thai ky.
Céc bac s¥ s& cho ban dung thudc gdy t€ (thuomg 1a té cuc bd),
thube nay co tac dung mor rong xXuong chau. Sau d6, béac s§ dua
vao bén trong mdt cai ong dugc gin voi mét thiét bi hat. Thiét
bi nay s& hit trimg va cac méd dang phat trién cua bao thai ra
khéi co thé ban. Toan bd qué trinh nay dién ra trong khoang 10
phut va ban s& phai nim nghi hdi sic khodng vai gi¢ & bénh
v1en Khéng duoc ot khoi bénh vién cho téi khi nao bac s¥ néi
ring viéc phé thai da hoan tit, Nhimg ngay tiép theo, ban nén
nghi ngoi, tranh khéng quan hé tinh duc trong mét thoi gian,

Pha thai sau khi thai da phat trién duoc 3 thang thudng duoc
tién hanh tai cac bénh vién ldm va pha1 sir dung gy mé tdng
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hop. Sau khi pha thai, ngudd phy nir ¢6 thé bi co rit, chady mau
va phéi tranh quan hé tinh duc trong vong 2 tuan. Trong thoi
glan 2 tudn d6, nguoi phu nit cling khéng dwge di boi, tim va
cén giir vé sinh tuyét doi.

Khéng phai bénh vién nao ciing thuc hién duoc pha thai giai
doan 2 (tir thang thir 4 t6i thang thir 6). Tuy nhién, ban c6 thé tra
ciru trén danh ba dién thoai dé hoi hay lén internet tim kiém
nhing dia chi ddc biét nay.

MQt ngudi ban 43 ké lai cho t6i nhw sau: “Thét ra t6i khong
muén phéi phd thai. Khong ai muén phd thai ca! Nhung t6i méi
16 tudi, chua sin sang lam me. Vi vy, t6i va ban trai toi da

cung nhau quyet dmh di pha thai. Tir 46 o di, ching t6i cin
than hon nhidu m&i khi quan hé”,

Néu ban c6 thai khi dudi 18 tudi thi sao? Tét nhét, ban nén
goi tai bénh vién phu san dia phucmg dé duge bac $¥ tur vén,
Ban nén néi 15 tudi cia minh dé cac bac s§ biét va cho ban 1ot
khuyén chinh x4c. Cé thé, ban s& phai cin téi su déng vy cia bd
me khi tién hanh phé thai.

Pem con cho ngudi khace nuéi

C6 thé viée pha thai 1a tréi voi nguyén tic séng cla ban hoac
ban d dé cai thai qua ngay nén khong thé pha duge. Viy ban sé&
phai mang thai va sinh con. Ban cling mudn ¢6 mot dira con
khoé manh nén ban sé& phai téi bac ¥ thuomg xuyén.

Tuy nhién, ban lai quyét dinh khéng nubi dia bé. Hang ngan
thiéu nién mdi nam chon giai phap cho con nudi. Ho nhan ra
ring, ho qua tré khéng thé dam dwong vai tro lam me duoc
nén quyét dinh dem con cho ngudi khac nudi, nhu vay sé tdt
hon nhiéu.
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Néu ban da mubn dé& con cho ngudi khac nuéi, cé thé ngusi
Xung quanh s& dat ra cau héi: “Lam sao ban lai dem dira con
minh d¢ ra cho ngudi khac nudi cht?”, nhung chinh ban cling
phai tw hoi: “Ban lam thé nao d& giit con lai nudi?” Nhimg
ngudi xung quanh cé thé nghi ring ban la ngudi ¢é tréi tim lanh
gid. T6i khong nghi nhur vay. Dem dia con minh khong thé nuéi
duge cho mét cip vo chdng dang khao khat cé con dé nudi va co
du didu kién dé nuéi dira con dy thanh ngudi 13 hanh dong day
nhén dao,

Ban cling nén héi chuyén gia tr vAn d3 bidt nhimg trung tam
nhén con nudi tai dia phuong rdi chon noi gui con minh vio d6.

Khi dia bé 16m Ién, né c6 thé s& tim cach lién lac véi ban
(hodc ban c6 thé chu dong lién lac véi né) théng qua trung tam
nthdn con nudi ma ban da giri con vao. Mot sb cuge doan ty rit ly
ky nhung ciing khéng it cudc doan tu khién ngudi ta tht vong,
Néu ban khéng muén c6 quan hé gi véi dua tré nira thi ban
khéng nhat thiét phai lién lac véi no, Trong nhiéu trudmg hop,
ngudi me chi 6m con va néi 161 tam biét cudi cling véi nd. Mot
s0 ba me viét thur cho trung t4m nhén con nuéi va yéu cu trung
tdm gti lai n6 cho minh khi nao né 16n.

Mot s6 ba me lai thich kidu nhdn con nudi cong khai. Nguoi
me s& dan xép v6i gia dinh nhan con vé nusi dé dugc tham gia
cung ho chim o cho dira bé. Mét sé khac lai thich dwa con vao
trung tdm nhén con nudi va thinh thodng t&i tham.,

Tét nhat hiy chon cho con ban mét mai 4m cang én dinh
cang tot. D3 lam me, ban s& khéng bao gidy quén dugc ring minh
timg cé mét dira con. Nhumg néu biét ring minh d3 dé né cho
mdt noi tir t& nuéi dudng thi ndi dau sa dugc gigm di phan nao.

Tét ca nhiing Iya chon nay déu 14 rét khé khan Khi d3 dua ra
quyét dinh, ban hay cb ging dé cam thay hai long véi quyét dinh
clia minh. Mot lan nita, chic ban may mén va cin than sir dung
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cac bién phap trénh thai trong tuong lai d& khoi bj mang thai
ngoai ¥ muén.

Mgt vii cdu hoi trac nghigm nhanh danh cho cdc ban gdi
dang yéu

Ban hay tra 161 nhanh cac cau hoi sau:

1. Ngwoi yéu ciia ban moi ban di choi xa (ban rét thich)
va néi cho ban biét ring anh ta dinh dit thué mét phong &
khach san. Ban s&:

a. Chudn bj nhiét tinh cho budi téi 16n nhit cua cudc d&i ban,

b. Mim cudi va néi “QK”, nhung sau do6 thi s& tim cach
rut jui.

c. Tra 1oi ludn: “Hay tiét kiém tién anh a - bd me em s&
khéng cho em di choi vé mudn dau”.

2. Ban rit yéu ban trai minh nhung vin mubn 13 mjt ¢b
gai trinh tiét. Nhung anh ta cit mudn ban cing di choi qua
dém véi anh ta, Ban:

a. Tudng tugng xem minh s& ra sao sau dém di choi ay.

b. Bio voi anh ta ring ban rit yéu anh ta nhung chua sin
sang cho su thay d6i 16n do.

c. Hi vong moi su s& khong tr& nén qua xa sau khi hai nguoi
khiéu vii v&i nhau.

3. Trong budi di choi qua dém, ban di nga nga say nhirng
ngwdi ban trai cia ban van cir tiép tuc rét thém regu cho
ban. Ban sé:

a. Tir chéi va noi: “Bimg rot thém cho em nita. Em mudn nhé
dugc nhiing gi xay ra trong budi t6i hém nay”.
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b. Tiép tuc uong dén mire néi khéng nén loi,

¢. Khong néi gi va dimg ubng.

4. Nguoi ban gai than cia ban dang di hoc & nuwée ngoai.
Ban va ban trai cé 4y dang di choi véi nhau qua dém nhw
nhiimg nguéi ban. Ban gdi ciia ban biét didu nay va tin twdng
& cd hai ngudi. Didu ma ban 4y khéng biét 1a khi ban & sau
xe cta anh ta, anh ta d3 céi thit lng. Ban sé:

a. Clng thé thot véi anh ta ring phai giit bi mat chuyén nay
va tiép tyc cudc may mua vai anh ta,

b. Ra hi€u cho anh ta dimg lai va néi ring ban thiy nhur vay
12 khéng ding.

¢. Hén nhau vai tiéng dong ho rdi yéu clu khong tién xa
hon nita.

3. Ban va ban trai ciia ban da quan hé tinh duc miy thang
trwdc. Nhung tai buéi di choi qua dém dé, ban trai ciia ban
lai quén khéng mang bao cao su. Ban s¢ lam gi?

a. Khong sao - ban s& 1y mét chiée bao cao su trong vi clia
ban ra dua cho anh ta.

b. K¢. Lam tinh khéng ding céc bién phap tranh thai méi lam
cho né c6 thém nhiéu y nghia.

¢. Chi lam so so bén ngoai ma khdng thuc sy quan hé tinh
duc - Ban khong muén dé cho tring va tinh trang c6 co hoi
gap nhau.

Tra loi 1t:

1. ¢. Hay tir chdi. Néu vin ¢o bd me khong cho lam viée nay,
viéc kia ma c6 the giai quyét dugc vige nay dé dang hon thi ban
cir 1am. Nh¢ dimg bao gidr néi dén hodc dé anh ta néi vé chuyén
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quan hé tinh dyc. Cling dimg rao dén dua ddy dé khién ban trai
ctia ban thit vong.

2. b. Hi vong u? Tudng tugng u? Dimg lam thé. Hay noi
thang voi anh ta dé ngan chin moi hy vong. Hay néi véi anh ta
ring quyét dinh ctia ban Ja dya trén cam nhin cda ban vé chuyén
ay chir khéng phai 14 vé anh ta.

3. a hoic ¢. Khi ban udng ruou thi nhimg danh gié cta ban s&
giam di va dé dua ra nhitng quyét dinh ma ban s& héi han vé sau.

4. b. Troi oi. Tét nhét 1a ban dimg dinh vao chuyén ric rdi
nhu thé. Tuy nhién, ciing phai néi ring moi ngudi déu binh déng
trong tinh yéu va chién tranh. _

5. a hoéc c. Khong tranh thai, khéng quan hé tinh duc. Pé la
quy luét cho nhitng 14n ky niém sinh nhat riéng gilta hai ngudi,
nhing budi di choi qua dém, ngay Valentine va tt ca moi thu
khac gitra hai ngudi, cho di ban ¢6 12 mot ¢6 gai trinh tring hay
khong. Hogc [a phai ¢6 su chudn bi truée hodc 14 ngimg tét ca.

Pinh huéng tinh duc

Diéu quyét dinh dén xu huéng tinh dyc cia mdt con ngudi?
Khong ai biét ca. C6 18 d6 1a do tu nhién va x4 hoi tao ra. Nghia
la thién huéng tinh duc do ban ning cha con ngudi chir khdng
phai 12 do ¢4 nhan lya chon, né dbng thoi cling bi anh hudng bai
cac yéu td bén ngoai.

Rét nhidu b g4i truong thanh bj ddng tinh néi ring ho biét
ho bi ddng tinh. Khi con 1a thidu nién, mot sb ngudi da cam thiy
rat thodi méi va cdng khai v& viéc ndy - d6 khéong phai 13 mét
van dé qua lém. Tuy nhién, cling khong it ngudi bi 4m anh, cam
thiy x4u hé va sbng khép minh khi biét minh bi ddng tinh
(nhimg thiéu nién bj ddng tinh thuomg ¢6 xu huéng tu tir nhidu
hon nhitng thiéu nién binh thudmg).
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C6 nhiéu phy nit bj ddng tinh néi rang phai t6i khi ho véo dai
hoc ho m6i nhan ra ring minh thich dan ba hon dan ong. Khi
con ¢ tdi thiéu nién, ho c6 thé c6 hay ¢6 thé khéng ¢6 ban trai,
va 6 thé ho d mu tit v& chuyén tinh duc.

Truéc déay, quan hé dong gidn it duoc chi y. Mai toi nim
1973 thi Hiép héi Tam thin Hoa Ky méi khéng coi tinh duc
dong tinh 12 mdt cin bénh. Ngay nay, chuyén d6ng tinh da duge
xd hoi chap nhan hon trude kia rét nhidu, dic biét 1a & cdc thanh
phé 1on va mdt sé dia phuong. Nhimg thiéu nién dong tinh bay
gi0 nhén ra tinh trang cia minh sém hon nhitmg thiéu nién dong
tinh cta 10 ndm truée. Cac phwong tién truyén théng bay gi
cling dua nhiéu thong tin vé chuyén nay hon.

Tuy nhién, moi thir khéng hin da d& dang. Vin con nhitng
ngudi nhan tam, ngu ngde ban tan hay néi xdu vé chuyén déng
tinh. Ciing ¢6 nhiéu gia dinh khé chip nhan thién huéng tinh
due cua con céi ho.

Néu ban 1a mét thiéu nién va khong biét chic thién hudng
tinh dyc cta minh, ban ciing dimg nén két luan véi ring minh la
nguoi dong tinh chi béi vi ban hay choi vei cac ban dong gioi
hogc cam thdy “kich thich” khi nghi v& mét ngudi ban clng gigi
nao d6. Chung ta phai tiép xuc hing ngay véi nhitng tap chi vé
nhimg phu nir “siéu hip din” va gin nhu 14 khong thé khong
nhén ra su hip d4n ctia ho. Rét nhidu phu nit vén séng véi nhau
thoi dai hoe va cuéi cing lai lap gia dinh véi nhimg ngudi khac
gidi. Ho mudn quan hé séng chung thoi dai hoc I giai doan thir
nghiém cudc sdng gia dinh.

Néu ban 14 thidu nién d 16n twéi va biét ring minh bi hip din
vé tinh cdm va thé xdc voi nhimg ngudi dong gidi, ban c6 thé
khong biét nén hanh dong thé ndo. Ban ¢6 nén cbng khai chuyén
nay khong? C¢ thé ban thich néi thing chuyén ndy véi gia dinh
va ban be. Song chuyén gi xay ra néu gia dinh hodc ban be lai
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hanh ddng mét cach ky quic, c6 khi con viét thir loan tin g toi
nhing ngudi khong lién quan? Cong khai thién huéng tinh duc
1d mot van dé quan trong, khéng phai thir ma cé thé d3 dang dao
nguoc lat duoc. Néu cong dong cua ban chua sin sang chép
thugn quan h¢ dong tinh, ban khong nén nong véi. Khoan hiy
cong khai chuyén riéng tu cia ban, dé 1a mét quyét dinh khén
ngoan. Suy cho ciing, t4i gi phai céng khai chuyén riéng tr dé
moil ngudi ban tan chi? Phin 16n nhimg thanh nién hoc dai hoc
tuyén bb [a ddng tinh thi thi thidu nién hoc & phé thong ho déu
khéng c6 phat ngon gi.

Noi di thi ciing phai noj lat, ¢é trod moi bidt chuyén gi s& xay
ra. Biét dau ddy, khi ban cong khai lai c6 nhiéu ngudi dimg 1én
ung hd va gitip d& ban. C6 thé, gia dinh ban s& chip nhan va
danh gid cao sy frung thue cua ban. Ciing khéng ngoai trir
trudng hop ban bé s& néi “hay day” va tdi héi han ban vé
chuyén nay. '

Néu ban vao phong chat danh cho nhitng phu nir bj déng tinh,
ban phai cdn than kéo bi lira ddo. Nhidn dan 6ng hay vao cac
trang nay dé hen ho rdi lam nhitmg chuyén x4u xa. Néu ban
muén hen ho véi ai, tot nhét I3 hen & nhitng noi cong cong dong
nguoi qua laj, Khéng bao gi¢r ngdi xe cua nguot méi hen nhau
lan ddu.

Néu ban muén néi véi ngudi ban than nhit vé thign huéng
tinh duc cia minh, t6t nhit hdy xem ngudi ban d6 ¢é sin sang
nghe hay khong, quan trong hon, ban 4y ¢6 phai ngudi kin tiéng,
biét gitt mdm git miéng khéng. Ban dimg nén dudng dot ma
tim sy ngay. Hay lam mot phép thir truée bi’mg cach dwa ra mot
nhdn xét vu vo. Ching han, ban ¢6 thé néi: “Tsi dang xem
chuong trinh... va thdy mot ngudi da 1én ti vi @é cdng khai
chuyén ciia ho”. Néu ban than ciig ban thét 16n?: “Trdi oi. Mot
ke dién 47" hodic hoi ban “Ho cong khai vé chuyén gi thé?”, ban
hdy nhé ring co ta khéng phai 1a nguot dang dé ban tam sy
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chuyén riéng tu nay. Néu 6 ta néi: “Minh khéng thé hiéy duge
tai sao ngudi 4y lai khong tam sy véi bd me va ban be”, thi d6
dung la ngudi ban ¢6 thé tam sy.

Neéu ban thdy khé chdp nhan ban than minh thi [am sao o6 the
mong dei tét cd moi ngudi déu chip thuan duge chir?

Néu ban 13 nguodt binh thuomg nhung mét ngudi ban cua ban
dén tam su vé6i ban vé tinh trang tinh duc cia ho, ban hiy dong
vién ho nhé. Nhung hiy dé chinh nguot ban d6 di néi chuyén
ctia ho voi ngudi khéc, ban dimg nén lam viée do thay ho. Déng
tinh hay khdng déng tinh, cai quan trong 1a phai biét tén trong
minh va ton trong ngudi khac.

Phin tiép theo xin ban vé chuyén quan hé tinh duc caa nhitng
nguoi dong gisi. Nhimg phu nir déng gici khong con phai lo ling
vé chuyén c6 thai ngodi y muén, niung khong thé khong dé y dén
céc bénh truyén qua duémg sinh duc nhir HIV, hoa liZu (HPV), giang
mai,. ..

Bénh truyén qua dwong tinh dyc

Toi khdéng mudn ban nghi ré‘ing quan h¢ tinh dyc 13 nguy hiém
va dang so, réng no s€ tam ban c6 thai hoic bj mac bénh. Tinh
duc Ia chuyén tuyét voi 12 ding khac. Nhung né chi tuyét vai khi
ban khong phai lo ling gi sau d6, va ban chi khong lo ling
khi ban hidu biét, cdn thén va dung céc phwrong phép bao vE.
Vay, hoac la ban khéng quan hé tinh duc hogc 14 quan hé ¢o
bao cao su.

Chitng ta s& dén dn ban bac k§ hon vé van dé nay. T6i cling
nhu ban, khéng hé muén nghi t&i nhimg ung nhot, nhimg con vi
trung va nhimg thir dich nguy hiém cta co thé, Nhung khi néi vé
bénh tit thi nhimg diéu ban khong biét lai chinh 1a nhing tha
dua dén tac hai cho ban.
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Bénh ldy truyén qua dudng tinh duc rdt phé bién nhung lai
cuwe ky d& tranh, mac du mét sé bénh dé hién khong ¢ thube
chira. Khoang 15 triéu ngudi My mic cic bénh truyén nhiém
qua dwdng sinh duc mi nam. 1/4 sé thidu nién d4 quan hé tinh
duc thuomg médc mét bénh truyén qua duong sinh duc mdi nam —
nhir vy, tong s6 thiéu nién My nhifm bénh mdi nam 1a 3 triéu.
Béng luu y, phu nit thudng dé méc cdc bénh truyén qua dudng
tinh duc hon nam gidi. Bénh ¢6 thé bi nhiém trong qué trinh
quan hé¢ tinh duc bang 4m dao, miéng hay qua hiu mén.

Bénh SIDA thi c6 1& cac ban da biét rat 15, nhung chua chic
tht ca cac ban déu biét hét hang chuc bénh truyén qua dudmg tinh
duyc khac. Céc ban nén nh, riéng & M¥ theo thong ké cir khoang
5 ngudi thi cd 1 ngudi da méc bénh. Hang tridu ngudi co thé da
méic mét hogc vai can bénh truyén nhiém qua dudmg tinh duc
nhung vin khong hé hay biét béi vi tridu chimg méc bénh c6
thé rt kho nhén ra. Tuy nhién, néu ngudi mic bénh ma khong
biét thi ho ¢6 thé truyén bénh dé ra ngoai hodc lam né chuyén
téi cac bd phan khic trén chinh co thé ho. Viée guan hé vai
nhiéu ngudi chinh 12 con duong d& dang nhét dé nhidm céc can
bénh hiém ngheo lay qua dudng tinh duc.

Hiu qua khi mic phai nhing cin bénh nay thit dang so.
Ngudi bénh c6 thé bi mu, bj dién hay nguy hidm hon: bi méit kha
nang sinh san. Mot sb bénh c6 thé khién ban bj ung thu hay
tham chi ldy di cudc sdng cia ban. Riéng & M¥, m&i nim co
khoang 100.000 phu nir bi v6 sinh do cc ci#n bénh lay qua
dudng tinh duc gdy ra. Nhung bénh nay khong tu sinh ra va
ciing khong ty mét di. Néu ban nghi minh d4 bi méc, hiy t6i
bénh vién dé kham va diéu tri kip thoi. Viéc xét nghiém bénh
ldy qua dudmg tinh duc khong phai 12 mét thu tuc binh thudng
trong cac dot kham stre khoé. Ban phai yéu cu thi méi duge
lam xét nghiém.
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Mot sb bénh lay qua duong tinh duc nhu SIDA, giang mai,
mun & b phén sinh duc, 1a do virus gay ra ma dén nay chira c6
thube dleu tri. Tat nhién, nhimg bénh niyy van c6 thubc dé giup
ngudi mic giam bot kho chiu va kéo dai tudi tho. Nhimg bénh
khac déu da dugc didu tri bing thude (nhé on ong Alexander
Flemming, ngudi tim ra penicillin). Tuy nhién, ban cin phai biét
1 minh d4 nhiém thi méi diéu tri dugc. Ban cén sir dung thude
theo diing don ngay ca khi cac bidu hién bénh bién mét sau vai
ngay. Tiép d6, ban phai t6i bac sy dé kiém tra lai, va guan trong
12 khéng duge quan hé cho toi khi ban va ban trai ciia ban d3
dugc diéu tri hét bénh hoan toan. Néu khéng, ban s& lam cho
bénh trd nén trim trong hon vi diéu tri khéng dirt diém.

Bénh ldy qua dudng tinh duc con dic biét nguy hiém véi
nhimg phu nit dang mang thai béi vi mot sé c6 thé duoc truyén
sang con. Bénh giang mai d& giy ra tdn thuong cho bao thai,
dira tré sinh ra c6 thé bi mic bénh nhu giang mai, hoa lidy,
Ecpet trong qua trinh n6 duge sinh ra. Vi vdy, khi mang thai,
nguoi me duge didu tri dit han nhimg bénh nay s& 5t hon cho
dira con khi n6 dugre sinh ra.

Néu ban ¢6 nhiéu ban tinh (va nhung ban tinh iy c6 thé ciing
quan hé véi nhiéu ngudi khac), hodic néu ban thay ¢6 nhimg biéu
hién (mun, sung, gi mau va nudc bt thuong, dau & b phén kin,
ngua & bd phan sinh duc), tot nhét ban hily nhanh chéng di kidm
tra. Dimg nén cham tré béi vi triéu chimg ¢6 thé s& bidn mit
nhung mam bénh thi c6 thé dang 4m y bén trong co thé ban.

Nhimg bénh lay truyén qua dudng tinh duc khong lay khi ban
st dung xi bét, bon tdm hay do mudi dét. Ban chi bj 13y nhidm
khi quan h¢ tinh duc khong duge bao vé. Vi vy, ban nén lya
chon céc bién phap sau: (a) Khdng quan hé tinh duc, (b) Chi
quan hé véi ngudi khong bi nhiém va nguoi ban trai nay phai
khong quan hé véi ai khac nira (ban c6 chic chin dugc nhu vy

khdng?). Cudi cing ban can st dung bao cao su thuong xuyén
va ding cach.
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Ban nén nhé ring thiéu nién khong hé duge mién dich hay
bat tir. Tt ca nhu'ng ngudi da bi mic bénh truyén qua dudmng
tinh duc déu rit d& nhiém HIV. Con duong 1ay nhiém HIV la tir
nhitng “15 thing” trén co thé ching ta trong khi d6 cac bénh lay
qua dudng tinh duc ludn tao ra cac 13 thung 4y,

Co I& khi doc toi day, nhiéu ban tré s& co nhfmg phan tmg
khéc nhau nhu ngac nhién hay lo ngai. Nhlmg néu ban thuc su
khéng thay thoai mai khi n01 chuyén vé tinh duc thi ban cung
nen doc tiép dé dam bao rang ban khong bi méc phai nhimg ric
rbi khong dang co.

Bénh Chlamydia

Bénh nay rét dé ldy nhiém. Gan 75% phy nit mic bénh nay
hdu nhu khéng c6 bleu hién gi cho t&i khi bénh da trd nén
nghiém trong (nhu méat kha ndng sinh san, chira ngoai da con
hay dau xuong chiu kinh nién). Nhitng ban géi tudi tir 15 t&i 19
la nhung ngudi co ty 1& bi nhiém cao nhét. S dung khdng sinh
c6 thé didu trj duoc bénh Chlamydia, vi vdy néu ban nghl ngo
minh d4 bi nhiém, hay tién hanh di lam xét nghiém a2 didu tri
sém. Pimg dé 10 nim sau méi nhén ra ring chuyen chdng con
cua minh bj truc tric chi vi mot cin bénh vé van. Tuy nhién, day
lai 1a chuyén thuong xay ra.

Bénh Liu

Néu ngum phu nir quan hé khong duge bao vé véi ngudi dan
ong bj miac bénh lau (dir chi mét 14n), thi kha ning ngud d6 bi
mic bénh 1a 50%. Mic du dé nhlem nhung bénh nay cling dé
phat hién. Biéu hién cta bénh bao gdm: ri nuwdec mau vang, dau
trong khi quan hé, rat khi di tiéu. Tuy nhién, d6i khi bénh cling
khong 6 biu hién gi. Bénh l4u hoan toan ¢ thé chita tri dugce.
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nhung néu khéng duoc didu trj thi né c6 thé din t6i cac chung
nhy viém khop, dau tim, hay viém xwong chau, sau nay lam cho
éng din trimg 6 nhidu vét seo, khé ¢6 con. Néu ¢6 nhidu kha
ning mac bénh, hdy di xét nghiém dé bidt 15 tinh hinh. Théng
thudmg, dé didu tri 14y, ngudi ta sir dung penicillin, nhung méi
loai bénh au khac nhau thi phai sit dung thudc khang sinh khac
nhau. Chi ¥: Néu ban quan hé tinh dyc bang miéng véi mét
ngudi da bi bénh 1au thi ban s& méc bénh 1au & ¢b hong.

Bénh hoa liéu (HPV)

HPV rét d& lay nhidm, nhung thong thudmg khé phat hién.
Loai bénh nay ¢6 thé duoe didu tri d& dang qua sir dung thudc,
ddt, dong lanh, laze, hay phiu thudt. Ddi khi cac myn nay khong
moc nhé Ién va déi khi chung lai giéng nhu nhimg bong hoa sap
lo. B&i vi né ¢6 thé moc & cubng cua duong vat nén ké ca deo
bao cao su ciing khong che kin duge. Mic du nhitng thuong tdn
do HPV 14 hoan toan diéu tri duge nhung ban thén vi it gay ra
bénh nay thi chua ¢6 thudc chira. Thinh thoang, ching lai tin
cong trd lai khién cho viée didu tri kho khin hon. Mét sb loai
HPV con gdy ra bénh ung thu vit va ung thu cb tir cung. Viy,
thinh thoang cac ban ciing nén di xét nghiém dé tranh cac ung
thu do HPV géy ra.

fa) hJ hl .‘ L .y
Bénh tring mang uon roi dudi

Néu ban thiy bo phan kin tiét ra cac dich bat thudmg, ngira,
dau, rat thi c6 thé ban méc bénh nay. Bénh rat kho phat hién
nhung dé chita, va méi nam co khoang § tridy phu nit M mic
bénh nay. N6 khong dé lai di chimg l4u dai, nhung gdy ra nhiéu
kho chiu va lam cho ngudi mang bénh d& bj méc cac bénh lay
nhiém qua dirdng tinh duc khac.
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Bénh mun r§p & bg phin sinh duc

Bénh mun rop c6 thé xudt hién nhu la nhimg mun 9p o
miéng, bd phan smh due, khu vuc hdu mon hay dui. Virus gy
b¢nh nay - hlen van chua tri duge - lan truyén bang con ducmg
t1ep xtic truc tiép, nhung nhiéu ngudi mang bénh van khong bidt

ang minh ¢6 bénh. Bao cao su khong phai luc nao ciing bao vé

chéng lai dugc bénh mun rop boi vi cac mun cé thé moc o
nhimg noi ma bao cao su khéng trim t6i duge. Vi vay, néu ban
a3 bi bénh nay ma quan hé thi ¢6 thé s& truyén cho ngudi ban
tinh ctia minh.

Bénh mun rdp hién chua ¢é thude dleu tri va van rat dé lay
lan. Co khoang 1 triéu ca bénh méi mdi nam va kha ning truyén
nhiém trong quan h¢ tinh dyc véi ngudi ¢ bénh 1a 30% - va s€
phéi mang bénh sudt v, Khong it ngudi chi quan hé l4n dau da
bj mac bénh.

Nhimg nguo'l méc benh thudng cé cam gu&c nglra hay bong
rat, dau, phat sot va phdng rdp. Nhitng chd phdng rop nay ¢6 thé
khé di nhung 1di lai trdr lai bt ky. Mot khi da bi nhu'ng vét loét
loang 16 nay o bd phan ndo d6 trén co thé, tuyét ddi khong nén
dung tay vao. Phéi lam khd chd loét bing moi céch (co thé ding

may say toc dé thdi kho). Ching may dd dung tay t&i thi ban
phai di nra ngay.

Cé sy lién quan gifra bénh mun phdng rdp nay va bénh HIV.
2/3 sb ngudi bi nhiém HIV la bi bénh mun phong rop. C6 1€ 1a
do bénh nay gy ton thuong, tao diéu kién cho HIV xam nhép co
thé. Vi vay, trong khi bénh dang phat, hdy dimg quan hé tinh
duc hoic thue hién quan hé tinh duc an toan.

Bénh viém gan B
Bénh viém gan B khong c6 thudc chita nhumg da ¢o véc xin.

Vi rat gdy bénh truyén qua mau, tinh dich, nudc bot va nude
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tiéu. Khi ldy qua ducmg tinh duc hay kim tiém nhiém bénh, né
s& tin céng gan rt ac liét. Nhiing phu nir quan hé tinh duc nhiéu
can duge chung ngira sém.

Viém gan C

Ciing 1a bénh do vi rat gay ra, kho phat hién va t6n hai téi
gan. No truyén qua méu, kim tiém nhidm vi rot (str dung béi
nhimg nguoi nghién ma tuy, kim ding dé xim minh. . Jva quan
h¢ tinh duc vdi ngudi mang bénh. Honm 4 triéu nguorl M§$ mic
bénh ndy va con nhiéu hon ngudi méc HIV t6i 4 1in.

Bénh giang mai

Céc biéu hién bao gdm mdt & myn & b phén sinh dyc hay &

mi€ng nhung khéng dau. Vai tudn hay vai thang sau khi xuét

hién s& ¢6 mot dam mé day, dau va phat sot, ¢6 thé bi rung téc.

~ Sau do, cac bidu hién c6 thé bién mt, nhung bénh khéng dugc
diéu tri c6 thé gy ra tbn thuong t&i ndo, mach mdu va tim.,

HIV va AIDS

Ban dang mudn biét khi nao thi c6 thé bi mic HIV va AIDS
ding khong? Vy thi day la cdu tra 16i.

Khi dn ban dau tién cia Girltalk ra doi nam 1985, t6i da viét
mdt vai dong vé AIDS. D6 la mdt can bénh méi duoce chin doan
va khong thé chita duoc. N6 bi 4n va duomg nhu chi yéu xuat
hién nhiéu & nhimng ngudi dan 6ng dbng tinh,

Con dén 4n ban lin nay thi AIDS d4 tré thanh mét dai dich
trén toan thé gisi. Hang chuc triéu ngudi da chét vi can bénh
nay, hang triéu ngudi khac, ca phu nit 13n dan 6ng, nhimg nguoi
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binh thuong va nhimg ngudi ddng tinh déu dang mang bénh,
Nhitng nudc chiu Phi tiéu ving Sahara bi anh hudng nhiéu
nhét.

Tai My, c6 khoang 40.000 ca bénh méi mdi nam va dén nay
- b¢nh nay vin vé phuong ciru chira, khong c6 véic xin ching
ngira. Nhimg ngudi gée Tay Ban Nha ¢6 56 lay nhiém dac biét
cao. Trén thé gisi, ldy nhifm quan hé tinh duc khac gioi ngay
cang nhiéu hon 3 quan hé ddng gisi, va khoang 1/2 sb thanh
thiéu nién méi nhidm HIV 14 phu nir.

Nguy co ldy nhiém trong quan hé khéc gioi cia mét phu nir
lon gdp 20 lan nam gi6i. Ly do 1 vi 4m dao Iudn 4m wét, co
nhiét d6 cao va chi cin bi xude nhé (do quan hé manh hay do
mot cdi mun nao dé tir cac bénh truyén qua dudng tinh duc) thi
cling tré thanh mét diém dé vi rat di vao mau. Mot 1y do khéc 13
tinh trang nhiém HIV sau khi vao co thé phu nit ¢é thé tén tai
kha l4u.

Ban ¢4 thé nghi ring ban chua nhin thdy mét ngudi nao bj
AIDS ca. Qua thuc nhitg ngusi ¢6 vé khoé manh khi di kidm
tra lai ¢ két qua duong tinh HIV. Phai nhidy tudn, nhiéu thang
sau khi l&y nhiém thi virus méi xuét hién va 10 nam say khi
nhiém thi bénh méi phat thanh AIDS. Cac biéu hién ctia AIDS
a giam cén, mét moi, st va b 1¢r loét,

Tuy nhién, ban cling khong nén qud so hii. Ban hoan toan c6
thé tranh duge AIDS néu nhy ban khéng tiém chich ma tuy va
khong quan hé tinh duc: chi quan hé véi mot ngudi chung thiiy
va duy nhét, ngudi khong bi nhidm HIV; 1uén luén sir dung bao
cao su khi quan h¢ tinh due tir diu cho t6i cudi, ké ca dé i quan
hé bing miéng. Vi rat HIV truyén qua mdu va dich cta co thé,
va boi vi quan hé tinh duc & hdu mén ¢6 thé gy ra chay mau
nén no lai dac biét nguy hidm — va vi vy ban cang phai tranh.
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Ban khéng bi lay nhiém khi ém, hén hay an chung thia, bat,
khin m4t... Nhung néu dung chung kim tiém bi nhiém thi sé& b
nhiém. Vi vay, [udn ludn sir dung kim tiém mdi hoic kim tidm
da dugc tiét tring.

Néu ban nghi minh d3 mic AIDS, ban nén di xét nghiém.
Néu ban 4m tinh, hdy thé phio nhe nhém, Néu ban chang may
duong tinh, ban ciing khéng nén qua that vong. Tuy chua cé
phuong thube hiéu qua nhung van cé su két hop cua cac thude
dé kéo dai cude séng ctia ban, Cic béc s§ dang cd géng nghién
clru dé tim ra vacxin hay thude chéng AIDS. Hay hi vong mot
ngay nao do ban sé duge chira khoi.

Nan hiép dim

Téi that may mén vi chua bao gio bi hiép dam ca. Nhung tai
day t6i xin chia sé voi cac ban mot trai nghiém vén lim 6] o SO
tr by lau nay. Dudi day 13 nhimg dong nhét ky t6i viét vao
ngay mung 09 thang 02 khi toi 14 tudi:

“Gio ddy t6i da chimg kién mor diéu khong thé tin diege da
xay ra trong ngay. Khi tan tricdng hoc, 6i ¢ lai trucmg dé lam
bai tdp todn trong mét I6p hoc ving vé thi mat nguoi tréng coi
nha fruomg ‘ngd ngdn’ bude vao. N thieong 1¢ anh ta bje 16
nhitng cir chi ddng diéu cia mét anh chang dang 6 dp tuoi ‘theo
dubi cdc co gdi’. Khi do anh ta hoi t6i liéu ring 16i da fung di
choi véi cde cdu con trai chua, va roi anh ta thém vao mot céu
chéc nich: “Chdc chéin nhu thé réi diing khéng c6 bé! Va chéc
chin 1d cé khong lo so 16i chir?!” (16 ghét ga ta dén chirng
nao). Déu sao &G ta dd “dung cham” dén viing “déi go bong
dao” cua t6i mét dén hai ldn. Hamh dong dé khong cé y nhung
101 dd 10 vé nghi nge didu do, nhdt 1o dén hom nay khi ngoi suy
xét lai vige nay. Hom nay (6i dang ngéi trén mét cdi ghé v méc
mot chiée vay. Ga ta noéi: “Cé cé thé bi cam lanh néu di ra
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ngoai trong chiéc vdy ngdn d6”. Sau do &4 ta vuét nhe lén dsi
chdn, roi ddin ddn Ién t6i déu 867 va noi thém rc?ng: “0, vdng!
C6 ¢6 deo bit tdt. C6 ¢6 tin ring chiing viea véi co khéng?” Toi
lam bdm: “T6i dodn la nhe vay”. Khi do gd ta budng tay ra, va
16i lién gat chiéc vdy xuéng, Thdy vdy £a ta lién héi: “Tai sao
c6 lai gat vdy xudng nhu thé?”. Téi ldc diu nhtin vai vi (6i nght
rang do khéng phai la chuyén ciia anh ta. Ké dén gd ta lgi dua
fay cham lai lén dau géi (6i va di chuyén tay lén ‘phia trén’. Bét
nhién gd ta ngac nhién néi: *Co khong mdc qudn 16t 42!, Téi
ag co gat chiée vdy xuéng mdgc di khong nhdn thirc dugc rang
ban tay ga ta da di chuyén qud cao. Khi d6 gd ta lién héi: “Co
lo ldng vé diéu gi thé?” Dén lic nay 161 qudc mdt nhin gd ta roi
ldy hét strc dé gal chiéc vay xucf;ng. Nhung gd ta vin ctr hoi tiép:
“C6 lo ling vé didu gi vay? Dé t6i kiém tra ldn nita nao! (Gd ta
nght hén 13 ai co chir!) Cudi ciing gd ta budng tay ra va quay lai
cong viéc lau quét don trucmg lop. Khi do &4 ta noi thém rang:
“T6i biét c6 dang gidu diéu gi réi. Mot nhim long méau ndu
diing khing nao?! C6 ¢6 chai no mdi t6i khong ddy?! Co hay
Khong?" Toi ira Ioi la khong. Khi d6 ga ta néi tiép: “Hay deit
mot ban tay lén né di”. Téi huom gd ta réi sau do quay tro lai
lam bai tdp todn. Ga ta néi tiép: “Cé biét khong, c6 da lam cho
chinh cé mét vige khi 6 lai day ddy!”. Téi lién phan tng lai:
“Diing thé! Chinh vi thé ma 167 sé khong dén ddy thém ldn nao
nita dau”. Thé nhung gd ta lién néi: “C6 cd thé !gi_dén day ma!
C6 khing hé sg 161 dimg khong?!”. Toi phét 16 ank 1a va hodn
thanh bai tdp lugng gidc cua mink, Lay Chiia t6i!.

Toi da khong ké chuyén d6 ra. Nhung gi¢r day woc gi 101 da
ké ra chuyén d6. Cho dén giv day tat ca nhitng gi t6i biét 1a
ngudi dan dng do6 c6 thé da quay 1di tinh duc, hodc ciing co thé
da lam dung mt sb ¢b gai tré nhur t6i lic d6. Tai sao tdi ¢6 thé
ngay tho va tin ngudi dén mue khong hé nghf ring hanh dong
“dung cham” ving “déi go bdng dao” va cham ddi chin t6i cia
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g ta lc d6 1a khong co chu y?! Tai sao lGc dé 6 chi ¢6 ngdi &
d6?! Chiit tai sao ti lai khéng hét 16n mét cau: “Pung co dung
dén t6i!” Ly do 2 vi g4 ta la mot nguot 1on u?! Bai vi lae d6 t6i
nghi ngudi 16n luén ludn ding?! Hay 1a téi tudn lo so trude

y nghi phal kinh trong ngudi 1on tudi ma minh khéng hé
quen biét?!

Thé nhung con c6 rit nhidu 6 gai khac khong duge may man
nhu t6i. Ngudi ta uge tinh cir 04 phu nit ngudi Hoa Ky bi lam
dung tinh duc (khéng nhat thiét phai coi 1a hiép ddm) thi c6 mét
¢d bi lam dung trude tudi 18.

Dimg bao gitr ¢ mot ngudi la mit du d3 ban vao voéng nguy
hlem Dimg bao gi¢ chép nhan 161 moi di xem phim cung hay
ngdi vao trong 6t cia mdt ai d6 ma ban khéng hé quen biét.
Diéu tét nhét ban nén lam khi d6 14 la 1én “Ctru 16i vm' hoac
h&y goi dién thoai cho ai d6 ho#ic cuong quyét noi rang. “Ong
khdng phai 1a bd tai!”.

Phy nir thuong d& bj tdn thuong nhit. Nam gi6i thuong
khong hay nghi dén nhimg nguy hiém khi lam vige mdt minh
trong phong trong ving hay di trong dém ma khong ¢o at di
kém. Thé nhung dbi v6i phu nit d6 12 chuyén hoan toan khac.
T4t ca ching ta déu phai thin trong va phai duoc trang bi vén
hiéu biét that tét.

Chao cd Carol!

Ban trai c6 ban ciia chéu c6 héi cé dy rang cé c6 mudn “di
tit cé moi noi” ma cé thye sy khéng hé mudn khéng. Néu cé
ta khong mudn, anh ta cé thé sé bé cé ta. C6 ban chdiu nghi
anh ta lim thé chi vi anh ta. Cé hai ngudi moi chi 6 13 tudi
théi cé a.
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Quan hé tink duc khong phai la chuyén ma ban phdi !am vi
mét ai db. O tudi ]3 liéu ban r.kau ¢ teong twong duoc rang
do 6 phdi lan cudi dé cé dwoc méi quan hé lang man khéng?
Néu anh ta ¢6 b0 roi c6 ban chdau vi chuyén do thi hin do I mét
diéu 10t vé sau nay cho ban chdu ddy!

Chao cé Carol!

Chdu muén hoi cd vé vién thude udng tranh thai. Chdu nén
uong né trudce va sau khi quan hé tinh duc trong khodang thoi
gian bao liu thuwa c6?!

(,hau nén uéng né vao ciing mor thoi diém trong ngay. Néu

{hay can thiét chdu c6 thé doc ky hudng din trucce khi sie dung
thudc nhé!

Chao cé6 Carol!

Ndm ngodi chdu ciing dd ngit quén & nhd mit ngwroi anh
o, va khi chiing chdu di nga, bic chiu vao phong va bdo
chdu di xem tivi. Chdu néi chdu bi mét, nhung éng dy kéo tay
va 16 chdu ra phong khdch. Ong ta ci kéo chdu di loanh
quanh trong phong va cudi ciing ddy chdu xudng tham. Ong
dy qudp chdt hai chin chdu vd ditng mot tay kliéa hai canh tay
chau ku, tay kia 6ng ta bit mom kh,l chau chuwc kéu fén. Chdu
cé hét sirc chong choi Igi va thim ciu mong la ong fa sé
khong lam cdi chuyén khon nan do, nhung viéc da xdy ra
kiéng nhuw chdu mong muédn - lio ta da hiép chdu. Sau hom
do, chdu khéng hé noi gi vé chuyén xdy ra. Nhung vao dém
sinh nh@t cia chdu, chdu di uong mpt véc thudce ngu lty vong
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s& chim diet cugc doi khdn nan cia minh. Sdng hom sau chdu
tinh gidc va cim thdy chodng din. Chdu goi dign cho mot bic
s§ tw vin nhiung két qui ching di dén diu va ba ta con goi
dién ké hét moi chuyén véi me chin. Me chdu rit gign va di
goi dién ngay cho éng ndi chdu. Hp bdo chdu khéng duge noi
chuyén véi biit kp ai va ciing khéng dwoc dé 1 chuyén ho di
biét véi bng bic chiu. Niueng chdu vin cém thiy vé ciing thit
vong.

Ai eting vay théi. Chdu thuc sw dd trdi qua con de méng cudc
doi trong khi me va ong noi ban lai 6 tinh bdo vé nguoi bac ho
sai trdi cua minh! Co thong cam véi chdu va hé then thay chdu
vi did c6 mét nguoi bdc hanh dong mdt hét tinh ngudi nhu vay.
Thit ia dieu kinh khuing va bdt cong vi bde chdu hanh dong nhu
maét tén toi pham hié'p dam ma nan nhdn khong phai ai khdc,
chinh la chau gai minh, Chdu dd phai hz?ng chiu hdu gqua cua
hanh dong lam dung tmh duc cua ong dy. Hay tiép tuc tré
chuyen véi bdc syt vdn va cé gdng lay lai ne tin cho minh,
Chdc chin chdu sé thay khd hon. Ngay ca khi moi chuyén co vé
xdu di thi ciing hdy cir tin rfing moi viéc s€ dugc cdi thién.
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Chuwong V
GIA DPINH

Hay lam nhirng diéu 5t dep nhat vi t6 4m cia ban

C6 ve nhu chiing ta néi qua nhiéu vé tinh dyc. Nhung khéng
quan tam dén né thi ban di khéng c6 mat & ddy. Tinh duc chi 1a
budc khoi dau va hay nght dén chuyén ban s& try thanh thanh
vién cua mot gia dinh mdi.

C6 nhig nguai lac quan ly twéng cho ring gia dinh s& chip
canh cho nhitng uéc mo. Su thuc thi sao?

Ban c6 thé giip ric 16i voi cha me hay cha me hay gy phién
toal. Hofic ban co thé song hoa thudn véi cha me nhung lai
khong ¢6 duge diéu do véi ngudi tinh hay cha me ké ciia minh.

Néu gia dinh ban coi me, thuong yéu va gitp d& 1an nhau thi
ban 1a nguoi may mén va t6i hy vong ban s& biét gitr gin kho
bau d6. Néy gia dinh ban thudmg xuyén c&i co, lanh nhat hay
danh 16n nhau, nhimg trang sach nay c6 thé sé gitip ich cho ban
trong viéc tim 16i ra dé thoat khoi hoan canh bi d4t d6. Ban hay
l&m vige nhiéu hom, giao luu rong rai va quan tam dén ddng loai
nhiéu hon, thdm chi ban c6 thé nhe dén tu vin, Ban khong nén
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doan tuyét véi gia dinh minh nhu kiéu chia tay v6i ngudi tinh,
hay voi ban trai cha minh khi cam thdy khéng hop nhau, ma Jam
moi viéc dé cai thién tinh hinh.

Chuong nay danh cho céc ban gai dang lon va cac gia dinh
dang c6 vin dé rac roi.

Vian dé voi cha me

Tai sao ban lai khong gifr hoa thudn voi cha me duoe nhu
true? Didu d6 qua 1a van dé thit kho khan. Néu gia dinh ban
khong roi vao truong hop 4y thi that 1a tuyét voi. Ma néu cé thi
ciing cir tir tir ngdi lai va phan tich tim ra nguyén nhan.

Nhimg thit ngac nhién, khong co vAn dé gi ca. D6 hoan toan
a chuyén binh thudng d6i véi cha me va con cai o tudi thanh
thiéu nién khi phai trai qua vai 14n va cham. Tai sao viy? Boi vi
khi con 12 mét dira tré, ban thuong tuén theo ménh 1énh ctia cha
me ma khong bao gio hoi laj gi ca, va bay gio thi ban lai hoi hay
van veo moi thir. C6 18 lic nhod ban nght ring ho khéng thé sai
duge va biy gior ban biét ho c6 nhiéu cai sai, nhiéu 15i.

Néu xem xét va phén tich trén goc do quan diém cia cac béc
cha me, thi cach day khong lau, ban 1y tudng hod ho va phu
thudc vao su tan thanh cua ho. Béy gi¢ ban an nga ¢ nha nhung
lai sém b1 véi ban beé. Ban thudng nam tay me khi qua duong
phd nhung bay gio khi me cua ban nim tay ban nhu vy - ngay
trén dudng phd - thi ban chi lai cam thiy x4u hd. Nhung cha me
ciia ban lai thich duge quan tam va duge yéu. Ho mudn ¢6 quan
hé t6t nhu ban mudn di voi ho va ho ciing phai chju dung nhidu
nhu ban phai chiu dung ho.

C6 phai ban nghf ring dicu do thét d& d6i v6i me ciia ban? Ba
4y dang chit y dén vét nhan ch® nay va téc bac chd kia - con ban
thi mdi ngay thirc day lai mét hép din hon. Co6 1& ba 4y cam thay
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cubc séng cia minh dang trd nén nham chén, lap di lap lai.
Trong khi cudc sdng cia ban thi tran ddy nhitng nu hén va 1oi
khen nggi véri nhitng dia diém ma&i va con ngudi méi. T4t nhién
co khi ba ay tir hao va hanh phuc vi ban, nhung ciing ¢6 thé ba
ay cam thay hoi ghen ti vi didu nay. Cung khé khin dbi véi ba
ay khi phai chimg kaen canh ban khdng cdn nhiéu den S quan
tam cham séc cua ba 4y nita. (Hodc cling ¢6 thé ba 4 4y cam thay
chua dén lac minh ¢6 con gai 16n cho nén khéng nhén ra ring
con gai minh khong con la mét dira bé).

Con nguoi cha? Ban ¢6 nghi rang that 1a d& cho 6ng iy khi
nhin vao d6i mét con gai minh va bung [én sy lién tuong 16i
nhimg nguoi tinh ¢l nhu Matt, Jared, hay José? Ong ta nh¢ lai
cai thoi thanh thiéu nién tr do cia minh va ¢6 18 ghét nghi dén
ba hoang cua minh dang lang nhing vai ban trai. Them vao do,
éng Ay nghl ban dep nhu ngudi dan ba 6 ong 4y mubn va nhu vay
c6 thé dng 4y cam thay kho6 kim nén. Néu ong iy dang trong luc
khung hoang giita cude doi (“Liéu t6i da dat duge nhimg gi t6i
dat ra dé thye hién chua? Liéu cé con gi cho cudc doi hon thé
nay kh6éng?”) thi khong hy vong gi 6ng 4y ciing c6 thé thong
cam hay giup d& ban qua con khing hoang ctia tudi vi thanh
nién,

Do mdi ngudi ¢o cach nghi khac nhau va vi thé kho cé thé
hiéu nhau dugc. Ban cé thé cai co bdi vi cha me qud khac biét,
hay tham gia, phong kién, bao thu, phé phan ban bé cua ban,
hoac hay gdy kho khan. Hodc c¢6 thé ho bj diy vio hoan canh ric
rdi riéng cua ho.

Con trai ciing phan nan. Mark Twain viét: “Khi t6i con 1a mot
cdu bé 14 tudi, cha tGi 12 nguoi the o linh dam dén mic 16i
khéng the chju dung néi. Nhung dén khi t3i 21 tudi, t6i rét ngac

nhién vé viéc mot ngudi dan 6ng da hoc duge bao nhiéu trong
vong bay nam.’
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Néu cha me bao v¢ qud mirc cin thiét...

C6 1& b6 me ludn mubdn biét ban di dau, véi ai va khi nio tre
vé, b&i vi ho yéu ban, lo lang cho ban. Ho c6 thé tin ban, nhung
khéng tin bét cir ngudi nao khac trong thé gioi day nguy hiém
nay. Méc du vy, thit 12 khé néu lic nao cha me ban ciing
nghiém khic bao boc. Ban lam thé nao dé ho ngimg ddi xur véi
ban nhu mét dira tré con? Khéng thé thé dugc, 16i dém chén that
manh trong phong, déng cita manh, mé nhac to. Néu ban mudn
ho déi xir voi ban nhu mot ngum lém, thi hdy hanh dong nhu
mdt ngum Ién. Néu ban mudn cé nhidu ddc quyén hom, thi hiy
thé hién ring minh ¢6 thé ty diéu khién dugc minh - bang cach
déy som vao budi sang hoic di tim viéc lam hay lam vige vat -
khéng cén ai nhic.

Chi cdn néi ban s& tr& vé nha ldc 11h dém va ban mubn hém
sau cling vdy. Bmg rén ri: “Nhing nguéi khac vin & ngoai cho
téi tan nira dém!” Thay vao d6, doi dén lac thoai mai thi hoi cha
me xem ban c6 thé & ngoai mudn dén nua dém khong. Hay cb
gang noi that hop tinh hop ly, ding béi réi, khi ban yeu cdu ho
cho phép ban di choi dén 11h30. Hay noi réng ban muén tré nén
doce lap hon vi thé ban c6 thé di hoc hoidc sbng xa nha. Tiép d6
thi ¢ glng co trich nhiém hon. Ban c6 thé tr nguyén lam
nhiing viéc vit trong nha nhir hut byi phong khach, lau san bép
chang han - dé déi lai sy tur do hom.

Néu cha me ban khong ddng ¥ cho ban ra ngoai muén l4n thir
hai thi hdy bao ho ring ho dang yéu ciu ban tr& thanh nguoi
khdng vang 1&i, hoic phan uit, buc boi. Hay don gian tiép tuc
thuyét phuc he vao tudn tiép theo, vi du nhu 1a tang thoi gian
phai vé mugn hon Ién mudi phut,

Neu ho déng vy cho phep ban dung 11h15 vé& nha thi hay ¢
ging vé nha dung gir. Néu ban tror v& nha luc 1 1h25, thi coi nhu
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ban dénh mat nidém tin va co hoi 1in sau. Néu ban khong trc vé
nha truae 11h20 thi hay goi dién trude. Con néu ban tré vé lac
11:05, thi ban da chiém dugc long tin cua cha m¢ va nhu vay
ban ciing co thé duoc ra ngoai mudn hon trong nhimg 14n sau.

Khi cha me mudn biét ban s& di ddu thi khong phai la khong
c6 1y do. Khong, ho khdng cén td mo qua mirc viéc con minh
Jam va ban ciing khong phai dua ra ly do chi tiét. Nmmg cée bée
cha me bao nhau réng ho s& dimg lai & chd nao va cho téi khi
nao. Pidu d6 cho thdy viéc ho quan tim la rat quan trong trong
trudmg hop khin cép. Trich nht ky cita toi khi 13 tudi: “Me, Bo
v anh Mark vé nha sau mot gicr chiéu va khing goi dién — t6i
va Eric lo ldng chér di duoc.” Xem nao? Néu ho co ¥ dinh vé
mudn thi cling phai goi dién vé chi.

Ban lam thé nao néu khéng mudn néi cho ho biét minh s& di
dau? Bai vi ho s& khéng tan thanh u? Néu ban chich, hat & nha
ban trai trong khi cha m¢ cua céu 4y dang & xa thi ¢6 1€ ban sé&
hiéu tai sao cha me ban lai lo ling.

Mot ¥ nghi nira: Cha me va ban dang dau tranh boi vi ho s&
khong dat ban mot chd ma ciing khong d€ cho ban ngay nao
ciing di duge, hon nita khong ai bao ban di, hay nghl ngoi. Lua
chon su déu tranh thay vi dién khung khi khong cén thiét.

£ - A og== 7. re
Néu cha me ban qua dé dii, thoai mai

C6 18 ban cam thiy cha me cho phép minh lam bét cir cai gi
bai vi ho khdong quan tdm dén ban. Ban biét gi? T6i danh cuge
12 ho biét.

Cha me ban c6 thé nghl rang ban s& pha1 hoc tur hoan thién

minh din dén, vi thé ho rat quan tam va c¢b ging lam thé nao
dé nudi dudng ban theo cach t6t nht.
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Cha me 61 thi cuc ky thoai mai. Ho bat t6i phai hira I3 s&
khong bao gitr di xe mdy, déi lai i lai c6 rét nhidu thir khac
thay thé. Thai d6 thoai méi ctia cha me 1am 3 cam thdy tin cay,
khéng hé sao nhang, va nhu vy gitp tdi tré nén sém tin
vao minh.

Thé con ban thi sao? Néu sur thidu quy tic cia cha me lam
cho ban khong thodi mai thi ban h@y ndi v&i ho. C6 18 ho e so
ring dat ra quy tic & lam cho ban phan ng. Hoic ciing ¢6 thé ho
qua mét mdi va kiét sire vi hg khong phai 1a dinh cao cho cudc
song cna ban. Hay cho ho biét ring ban muén su chi bdo hay
huéng dan hon nira. Hay lam cho ho sbe: “Cha me ¢6 thé kiém
tra qua ban t6m tit quyén sach nay?” hodic: “Con s& vé nha luc
11:00. D6 1a gid gi6i nghiém cia con phai khéng?”.

Cé nhiéu thanh nién mong muén cha me ¢6 nhidu quy tic
hon nira, nhur vy ho s& biét cai gi 1a giGi han va sin sang xin 16i
khi vé mudn. Mot sb gid v dat ra quy dinh gior vé chi vi ly do
nay. Néu cha me khéng bao gi¢r didt ra quy téc thi ban hiy ty dit
ra. Ban sé don giudong hang ngdy. Ban s& lam bai tap vé& nha
trude biva &n t6i. Ban s& di ngu vao lic 11h00. Din ban sdng
bing quy tic riéng ctia minh, nhu vay khong ¢6 van dé gi khi tu
dat ra nhimg quy tic sém ca.

Néu cha me ban tho o..,

Liéu c6 van dé gi néu cha me khéng nhitng khéng dat ra quy
thc ma con ching bao gidr hoi vé cuge sdng, ban be, hay viée hoc
ctia ban? Ho qud ban rén vai cOng viée, voi ban bé, ho dudng
nhu khéng c6 thoi gian danh cho ban.

Diéu d6 1am ban bj tén thirong. T4t nhién rdi, ¢6 1& ho dang &
sau lung nhung khéong dé tim, khong phan nan. Ho khéng phai
1a nguoi hay can thigp. Néu vdy, ban cn cho ho biét ban muén
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ho danh nhiéu thei gian cung ban hon. C6 18 1a ho rit muén,
nhung khéng biét lam thé nao dé bc ciu cho s thiéu st nay.
Mét ngudi dan 6ng danh toan b6 thoi trai tré ctia minh vio vige
kinh doanh thi ¢6 Ig khéng biét lam thé nao dé trg thanh nguoi
cha nhay cam. Ban c6 thé gilp ong &y thay dbi mét chut (“Bb
oi, con biét b rit ban rén nhung diéu ndy c6 y nghia rét nhidu
d6i v6i con néu bd dén tran dau”). Hodc ban khéng thé lam ong
ay thay déi va danh phai chap nhan nhu vay. Hodc la phan déi
dng dy. Hodc trong vai ndm nita su gén bo s& d& dang hon,

Ban thir di? Néu cha ban hoi: “Con vira & déy ddy?” va ban
tra oi: “Khong a”. Nhy vay s€ khdng gitp cho st khdi dau cia
cudc hdi thoai than thién, Ma thay vi to thai dd buc tue vi cha
me quén thdi gian quy bau cna ban, ban hiy nhic nhg ho. Hay
noi: “Vo kich/budi biédy dién/hay cudc choi vao ngay chi nhat
tuén toi thure su rat quan trong véi con. Con hy vong cha/ me sé&
dén...”, Thay vi budn ba ring cha me khéng chit y dén thoi gian
ban di hoc vé hay ho di lam v&, ban hay tim khoanh khéc khi ho
thu gidn dé dén gan hoic lén ké hoach chii dong trd chuyén véi
ho. Néi: “Néy ching ta lam béng ngo hay choi bai khoang nira
tiéng ddng hé thi thé nao nhi?” Hodic [a: “Ca nha minh s& di dao
sau bira an tbi di”. Hofic “Cha/ me 6 thé gidp con bai tap vé nha
duoc khong?”. Hoie: “0 cung con trong khi con 1am banh vi
con s€ lam cho cha/ me dia day dé an cung ca phé séng ngay
mai”. Nghe ciing tuyét day chua? Cé géng that than thién. Néu
cha/me dang lam viéc vit hay lai gitp cing. Néu cha/me dang
ngoi xem ti vi, ciing ngdi xem cung. Hodc hay dé mét méu gidy
1€ trén gbi hosc trong vi hay trén cdp ldm viée cia ho: “Con
thutmg khéng hay néi didy ndy, nhung con yéu cha/me”.

Neéu ban muén tam sy thi ¢6 thé s dé dang hon khi tim sur
trong xe hoi, khi di xe may hay qua dién thoai thdm chi co thé
tam s qua mang ~ bét ctr khi nao ban khéng gap truc tiép duoc.
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Ciing ¢dn phai gay sur cht y cia cha me minh. Ctr n01 “Cong
viéc cua cha me hém nay thé nao?”. Khi cha me ban gin glong
noi: “THt”, thi ban hdy néi: “Khong, con mudn cha me ké cho
con nghc Con hiu nhu chang biét cha me lam gi”. Néu cha me
ban dang vui khl an bita tdi, hdy hoi chuyén xem ho da gdp nhau
nhu thé ndo, v& ngay hen ho dau tién cna ho, nu hén dau tién,
hay tudn trang mét...

Dimng quén rang nhitng cach don gian, nhitmg diéu bé nhé nay
la cach ban thé hién sy quan tim. Hay gui cho ho mot 161 chao
bang e-mail t&i noi lam v1ec Hay khen nggi nguoi néu bua in
t6i. Hay khuyén khich cha cb géng bé hut thude hay me ¢b ging
giam can. Hay rira bat néu me ban ghét lam viéc nay. Hay hoi
thim xem cha d3 khéi bi cdm chira. Néu ban hanh ddng thin
thién hon thudmg 1€, thi cha me cfing 1am nhur vy v6i ban, thim
chi ban s& lam thay déi nhip diéu cua gia dinh, lam cho mot
ngudi yéu nhau hon.

Cha to1 thucmg cho nim vao ti lanh (t01 thi rét thich nam) khi
ong iy biét t6i vé nghi hé. D6 1a chi tiét nho, nhung lai lam t61
thiy duoc yéu. Neu ban lam gi dé, dimg mong dugc khen ngoi
ngay. Hay chi ¢6 ging thich thit trong tham tdm thoi, hon la ra
vé buc tire vi khong ai n01 cam on. Vi thoi gian con dai, nhung
thir bé nhé lai 1am nén véan dé va dimg ¢6 sao nhang Trong héu
hét cac truong hop, ban c6 thé 1am anh hwéng dén sir tranh luan
trong gia dinh. Do viy ban hiy lam né tot hon.

Néu cha me khéong che ban khoang troi riéng

Theo diéu tra gan day, khoang mot phé‘m ba sé thanh thiéu
nién My cam thdy cha me xadm pham doi sbng riéng tur cua ho.
Néu cha me ban khong ¢é 1y do nao ma luc loi ngan kéo, vi, vao
phong ma khong g6 cira (hodc khong doi ban noi “méi vao”),
doc thu va nhit ky cua ban, kiém tra ban vira lién lac di dau,
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nghe trdm céc cude dién thoai, ném hét qué‘in 4o va sach bao
cil, hodc muon d6 dung ca nhin ma khéng xin phép... ban s&
cam thay phat khing 1én.

Co bao 2i& ban dua ra ly do ngo Ve chua‘? Néu cha me phat
hi¢én ra rang con gai ho hat thude hay ubng ruou, hay quan hé
tinh duc, hay thuong xuyén lui t&i véi mét gd nguy hidm - vi sue
t6t dep ctia con gai - ho s& khong cho con minh di theo 16i cii.

Ccé ging lam cho cha me tin vao ban bang cich ¢&i md hon.
Nén c6 ban dén choi, dirng dua ngay vao phong riéng. Hay danh
hai phit dé gioi thidu c6 4y hodc cau 4y voi me. Hay lam thoa
mén tinh 10 mo ciia cha me bing céch ké véi ho mét chiit vé ban
cung lop, cac hoat dong, cac noi d3 di, va viée hoc & trudmg,

Néu ho nghi ho ¢6 quyén dugce biét moi tht ban 1am 13 ho sai,
nhung néu ban nghi cudc sdng cta ban khong lién quan gi dén
ho, khéng viéc gi dén ho thi ban cling sai.

Hiy cin trong, nhe nhang yéu cdu ho toén trong sy riéng tur
cua ban. Ding gao 1én: “Hay dé con yén!” Hay giai thich rang
ban khéng lam gi xau xa ca va rang ban yéu ho nhung ban can
co chut thdi gian va khoang khong cho riéng minh. Ban nhé 1a
phéi g8 cira khi vao phong cua hg va xin phép truée khi muon
khin quang ¢b hay doc thu cua di Susan,...

Néu cha me khéng ngimg can thiép vao nhimg van d8 riéng
tr ctia ban, ban ¢6 thé xem xét nén cét gidu hodic khoa nhitg d6
¢4 nhén cta minh lai ho#c cét chung & trubmg. Va tat nhién ban
nén ¢6 méi khod bao vé. Ciing nén nh¢ rang chi trong vai nim,
ban s& doc ldp. Tinh trang d6 s& khdong kéo dai mai mai.

A ~ . m - + A
Néu cha me¢ ban 1am viéc qud nhiéu
R4t nhiéu ban tré ¢6 ca cha va me¢ con dang cdng tadc nhung

néu cha hoic me ban ludn & nha va ban lai quen véi khéng khi
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chuyén trd & nha sau gio hoc, ban s& cam thay rit nhé thoi gian
giin bo gin giii dé. Do ¢ cha me tdi déu ban lam viée, t6i di hoc
duge tinh tr 14p tir nho va khong gép nhidu kho khan véi van dé
¢dng viéc va hén nhén gia dinh. Vi t6i biét rang phu nit ciing
- gidng nhu dan éng, ciing ¢6 thé ¢6 con va ¢6 cong viée, c6 the
tro thanh ngudi chiém uu thé trong gia dinh.

Cha me say mé cOng viée cua ho, d6 co thé cling la mét loi
thé. Vi & mdt khia canh nao dé ho s& it d8 y ¢én cudc song riéng
cua ban.

Nhung néu ho t6 ra qua say mé va luén lubn lam viéc hodc
ludn ludn chay theo tiéng goi cua cong vide? Con ban thi cn
nhiéu sy cht y hon. Dimg ¢6 ngan ngai gi ¢4, hiy c& néi: “Cha
me sudt ngay lam viée”. Hay: “Con nhé cha me”. Va hay ¢b tao
ra mét hodc hai budi tdi (thir Ba ho#ic thit Sau) dé tit ca moi
ngudi trong gia dinh ciing an t6i va xem phim (& nha hodc & rap
chiéu bong). Hodc hiy bién budi sang thir Bay thanh thoi gian
ban vA me ban cung tap thé duc hay di mua sdm, trang diém
mong tay, hay bién sang Chi Nhat thanh thoi gian ban va cha
ban clng ra ngodi an trua. Ngay ca khi d6 la ngay thu Bay hodc
Chi Nhat ddu tién ciia thang, mdt sinh hoat mang tinh truyén
théng vin c6 thé 1am thay dbi moi viéc.

Néu cha mg¢ ban cdi nhau

Cha me 161 d4 ¢6 mdt cude hon nhan tbt dep nhumg ddi khi ho
cling cdi nhau. Khi t3i mudi bon tudi, t6i da ghi trong nhat ky:
“Minh thdy thit vong va dau dén khi ba dbi xir thd bao véi me
vi minh biét hai muoi nam truée ho 1a cip vo chf’ing mai cudi”.
Tuy nhién bay gi¢r t6i nhén ra la khong thé lic nao cling cam
thdy va bay td tinh yéu say dim véi ngudi di sbng voi nhau
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trong nhiéu nam., Va d6i khi csi nhay lai 12 cach thé hién sy
quan tdm.

Khi di choi voi ban trai 1a khi ban dang tim niém vui trong
mot khodng thoi gian gisi han. Khi ban két hén I Iic ban o6 tim
niém vui va quan tdm dén nhau, cing kiém séng, tra tién thué,
don dep nha cira, ndu an, nudi gia dinh trong mot khoang thei
gian gidi han. D6 1a khé khan Ién hon, Cha me ban ¢6 thé rit
yéu nhau nhung déi khi vip thdy cin thiét phai su dung sirc
manh. Cang thing chyt it cling rét lanh manh va tich cyc. Co thé
nhir thé 13 khéng hay va khéng cong béng nhung do 13 chuyén
binh thuéng va c6 thé bé qua,

Con néu ho cii nhau thuong xuyén? S& khé khin cho ban
nhung d6 khéng phai 1a 13i cua ban. Céc ¢ip vy chéng khéng co
con ciing cai nhau. Ngay ca khi cha me ban d6 18i cho ban va
coi ban nhur vat hién than cho con gian cua ho (161 hy vong ho
khdng lam nhu vay) thi do cung la 18i cha ho chir khéng phai 13i
cua ban. Hanh phuc 13 trach nhiém cia ho cing nhir hanh phic
cia ban !a trach nhiém cta ban. Néy ban lo ling ring ho s& @b
V& ngay khi ho roi khéi gia dinh, ban cin phai nhan ra ring ban
khong thé séng ¢ nha mai mai dé Jam ngudi bao vé hanh phuc
cho cha me ban.

Ban ¢6 thé lam gi néu ho lién tuc ndi khiing véi nhau? Khong
nhiéu dau, Dung dung vé bén nao hay tr&r thanh nguoi chia sé va
thd 16 ciia bt ky ai. Hay song binh thuomg vi ban khéng thé giai
quyét duoc vin dé cua ho.

Ban c6 thé 1am cho mio; chuyén dé dang hon dbi véi ho.
Trong luc ho dang nong gidn dung doi hoj gi ca. Hay don dep
sach s& nhimg thir minh lam, coi nhir minh dung ngoai moi
chuyén va chudn bj bira an t8i cho gia dinh dé cha me ban ¢4 thé
ra ngoai mét minh, Néu moj thi vuot khoi tim kidm soat ban c6
thé (néi d& hon lam) goi y ho tim dén voi mdt chuyén gia tr van
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hon nhdn, ban ¢6 thé bay t6 thém: “Con yéu ca bd 14n me va con
hy vong cha me s& hoa hop lai véi nhau”. Viéc ndy c6 thé cé tac
dung nhung ciing c6 thé khéng.

Hay lac quan voi moi chuyén. Ban va anh chi ban cé thé danh
nhau méc du cdc ban rat thuong nhau. C6 nhimg cap vg chéng
rdt hiéu nhau nhung iai danh nhau rat nhidu. Co nhitng c¢dp vg
ché‘")ng gidn nhau dén hang thang va réi lai tre lai trang thai im
lang va giang hoa vé&i nhau. Va - tai khéng mudn néi didu nay —
¢6 nhimg cép vg chéng lai cAm tay nhau tr¢ lai khi dang & toa ly
di. Chi vi cha me ban to tiéng véi nhau thi ban khong thé két
ludn didu gi ca. Ngay ca khi cha me ban d4 ly thin véi nhau thi
ho van ¢6 thé tré lai véi nhau mic di 18t nhit 1 khéng dé xay ra
tinh trang do.

Néu cha me ban ly dj, that khiing khiép

Ly di la viéc lam rét dau [ong. Va né co thé khién ban phai
trudmg thanh trude tudi.

Biét chdp nhin nhing thdi diém khé khan nay 14 mot phin
trong qua trinh trudng thanh cta ban. Trong cude séng ciia mét
con nguoi, doi lic ta gap phai nhitng khé khan, thé rdi nhimg
khé khan d6 qua di va rbi moi chuyén lai tré nén tét dep. Trong
khoang khéc hién tai, ban hdy ¢b géing lam quen véi “thé gigi”
cla minh. “Thé giéi” dé 1a nhimg ngudi ban, nhitng ngoi
truong, nhimg viée lam, hay nhiing mén thé thao. C6 thé gidy
ddy ban rat cin dén nhitng thir d6. Ban khang nén ngdi khoe mdt
minh. Hay noi cho cha me biét trong long gio ddy ban cam thy
nhu thé nao. Hogc ban ¢6 thé noi chuyén véi mét thdy gido, mot
ngudi ho hang, mot tu vAn vién tai truong hoe, mot béac si tri
liéu, mdt ngudi ban than, hay voi mét ngudi ban cung lop ma bd
me ho d4 ly di nhau, M6t sé trudmg hoc cling thanh 14p nhimng
nhém hé trg nhimg ngudi cung canh ngd. Ban dimg ¢b phu nhan
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hay kim nén nhitng tinh ¢4m t{f nhién ciia minh nhu nhimg con
gidn dit hay trang thai rbi boi. Néu khéng, mét théi diém nao d6
ching s& quay tro lai va khién ban ludn bi 4m anh. Cac nha tdm
1y hoc cho biét trang thai phién mudn chinh 13 nhimg ndi kho
dau chét chira bén trong mdi con ngudi.

Néu cha hoiic me ban bat ddu xir t& nhitng ngudi khéc hay
ludn néi nhimg didu ma ban khéng mudn nghe, khi d6 ban nén
hiéu ring cha me ban dang bi tén thuong. Ban nén nhe nhang
noi nhimg 1o nhu sau: “Me a! Con khong mudn nghe nhitng 1&i
me n¢l keo kiét hay bun xin vé bd. Hogc con ciing khé‘mg mudn
nghe doi séng 4n 4i ciia cha me khung hoang hay tram trong dén
murc nao!” Hoac ban c6 thé néi: “Bb a! Dimg noi cho con nhing
chuyén d6 vé me! Con ching thé lam duge gi ddu, ma trai lai
ching lai lam con thiy thit vong. Con thanh thuc xin 16i”. S&
thit khong cong bﬁng cho ban néu ban bi “16i” vao chuyén riéng
gitra hai ngudi hay chuyén ban bi cha me hoi ddn ddp nhu thé.
(Mat khéc, néu cha me ban gia vo t6 ra binh tinh hay cb giit can
dam, hiy n6i cho ho biét ban rat vui khi dugc chia xé nhimg tinh
cam tru budn vai ho. MOt cir chi 6m hén nhe nhang va don gian
c6 thé c6 tac dung rét nhidu ay!)

S& that la “t& nhi” néu bb hogc me ban lai sir dung ban dé tim
hiéu xem nguoi kia dang nghi gi! Ban ¢6 thé noi véi bd me rang
ban dang trai qua mot quing thoi gian that kho khan dé co thé
thich nghi véi nhimg chuyén nay, va ban khong mubn 13 ngudi
dimg trung gian. Ban hdy ndi: “Me hiy hoi thing bd xem bd co
hen ho voi ¢d nao khong! Me dimg c¢6 hoi con nhing céu hoi
nhu thé!”. Bimg dé b hoac me bét ban phai noi ra nhimg didu
“x&u” hay dé xay ra chuyén bd me khong bao gi “thém” nhin
mét nhau nira.

M6t vai dira tré cam thdy bét céng thing khi cha me ly di.
Cudc “chién tranh” da qua, cha me ching gir ddy c6 thé bing
1ong véi nhau hon, hodc s& song ly than hay s& di budc nita. Mot
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s6 dira tré khac con thiy minh duge tu do nhiéu hon, va c6 thé
lai duge “’thudng thac™ sur than mat nhiéu hon vdi ca nglrc‘xi bb
hay ngudi me ctia minh. Mot nguoi ban da timg nodi véi 161 ran}_,
¢b ta cho rang gia dinh ¢d khong phai 1a mt méi nha bi ly cit,
ma thuc ra d6 1a hai ntra mai nha hanh phtc.

Tuy nhién nhimg dia tré khac thi thiy hoan toan bi sup db.
Truée day ching di chdp nhan cudc hdn nhan cua bd me, va gio
ddy ching nghi gia dinh chung ¢6 nhiéu the dé noi dén. Liéu
cudc hoén nhidn gilta cha me ching c6 phai da dén hdi két thuc?
Hay biét “diéu dinh” véi nhung su that phil phang d6 dé rdi ban
c6 thé thay thoai mai va d& dang hon véi quang thon glan va su
chia cit d6. Thé nhung ban khong thé gtai quyét dugc van dé do
cho 51 khi ban tin n6. Hay biét kién nhan vdi chinh minh!

Ban s& cin rat nhidu thoi gian dé chuyén tir giai doan niy
sang giai doan khéac cua cude ddi minh. Ban ciing nén danh thoi
gian dé “chiém nghiém” nhiing khé dau vé thuc trang gia dinh
minh, va sau do hay 14t sang mot trang khéac. Phan két clia mot
chuong s& la diém bat diu cho mét chuong tiép theo. Moi
chuyen khong hoan toan lGc nao ¢ling nhu nhau, nhung chung
¢6 thé trd nén tot dep hon 1a ban mong doi ddy. Néu ban trai qua
duoe thid diém khé khin nay, chic chan ban s& tr&d nén manh
mé hon, sau sic hon, va 1a mét con ngudi gidu tinh cam hon,
(Thay vi ban lai tr& nén cau c6, nhian nhé, hogc hay dua ra
nhimg chi trich cay dgc, hay ban lubn cam thiy héi tiéc. Lam
nhu thé ban ching hé givip duogc gi cho minh!)

Mic du b me ban khoéng con yéu thuong nhau “man ndng”
nhu trude day nira nhung ho lai ¢6 thé to ra yéu thuong ban
nhiéu hon bao gio het.

Néu cha me ban say xin qui nhiéu...

Trong chuong "Thude L4 va Rugu" t6i s& d¢ cip dén van dé
rgu ¢on. Nhung néu bd me ban ¢6 van d¢, ho s& nhan ra duge
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diéu d6 va tién hanh gidi quyet n6. Néu cha me ban ubng mot
hodc hai cde sau mdi 13n lam viéc moi ngay thi khéng hén bé
me ban 13 nguyi 1é thube vao nrou. Nhung sau nhitng l4n uéng
do, ho lai thay ddi tinh cach, hodc khong kiém sogt dugce hanh vi
udng rugu din dén trang thai siu ndo, say xin trién mién, hay bt
tinh, khi d6 ho 13 nhing nguoi nghién ruou va thue sur ban dang
0 trong mét tinh trang cuc ky khé khan. Ban c6 thé cam thay
xAu hé, tic gisn, hgn thu, hay thit vong. Ban hay lusn ghi nhé
rang cha nghia say xin 14 mot cin bénh. N6 mang tinh chét mdt
phan bj tiém nhiém, mdt phin mang tinh chét thira hudng. Va
ban khong thé lam bé m¢ minh thay déi cho t6i khi ho thi nhan
rang ho dang ¢6 vén dé va sdn sang tim cach giai quyét. Toi da
timg duoc biét chuyén mot cdu con trai da tim cach dd hét chc
chai dung ruou cta ngudi me di, thé nhung ngay trong tudn sau
d6 ngudi me lai dé day ruou vao nhimng chiéc chai do.

Ban ¢6 thé lam gi? Khi bd me ban say xin, hdy ¢b tranh va
dimg tic dong gi dén ho. Thay vi lam thé ban hdy cin nhic k¥
trude viée goi dién dén cac bac si, cdc nha tam Iy dé tim mat sy
chia sé va ho s& tu van cho ban biét phai lam gl. Ban ciing ¢6 thé
tAm su vo1 mét ngudi 16n nao d6 ma ban tin tuémg. Néu cha me
ban dang phai vat 1on véi vin dé cia ho, thi thue syr 1a ho dang
rat cén su giup d&. Nhung néu ban tiép tuc bé qua, hay tim cach
che gidu viéc ho uéng ruoy qud nhiu s& khién ho cang di qua
mire d€ c6 thé thay ddi hoc sira chira, Chic hén s& c6 nhig lic
ban thdy mét moi va chi muédn thoat khoi chuyén nay, nhung du
c6 lam gi cling dimg bao giey ubng ruou.

Néu cha me ban bi bénh

s A - 2 - . A n - 1 A .
Viéc mat cha hodc me 14 ndi lo 5¢ 80 mot cita hdu hét cac

thiéu nién. Nhung ching ta hay dong y rang ém chua hén dala
chet, ding khéng? Rat nhidy cha me cua ban be t6i d3 vuot qua
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dugc nhitng con dot quy, ung thu hay phiu thuit phuc tap.
Trong mdi trudng hop nhu vay, su lo s¢ cang dua cac thanh vién
trong gia dinh lai gdn nhau hon.

Cha hofic me ban bi ém, bi bénh. Qua 1a diéu khé khin cho
tit ca moi nguol. Viéc ban lam gi ching con [am ai. tham chi ca
chinh ban, quan tdm nita. Ca gia dinh déu sg hii, liac nao ciing
6 nude mét, di nhe néi khé. Tién danh dum a6 hét vao cac hoa
don bénh vién. C6 thé 1a ban sé phai ddm nhan nhiéu trach
nhi¢m ngoai kha nang ctia minh trong thai gian kho khan nay.

Hiy tim su vé nhimg ndi lo ldng ctia minh véi moi nguoi.
bay t6 tinh yéu ctia ban véi bd hay me dang 6m bang nhimg 1o
an ui, vong tay Om mang day tmh yeu thuong, hodc ciing co thé
viét mot 14 thiép. Nhimg lic bi ém 1a nhitng Iic cha me cén dén
SU €O mit clia con cai nhiéu nhét, vi vay ban hay t0 ra minh la
ngudi con hiu thao ngoan ngoan va thuc sy biét quan tim dén
cha me. Néu nhu ndi cing thang qua lom, hdy tdm sy v4i mot
ngudi thdn, mot nguoi ban, hofic ngudi 16m nao d6 khéng nhat
thiét phai 12 thanh vién trong gia dinh.

Néu cha m¢ ban bj mit vige lam

Hay to ra théng cam. C6 thé long tu 4i cla cha me dang bi
tdn thuong, va chi ¢6 su théng cam cua ban, cling véi tinh yéu,
su tén trong mai ¢6 thé 1am cho cha me thiy xuc dong. Cha me
ban c6 thé tré nén cau kinh, thu minh, ngll sudt ngay hodc udng
rueou nhidu hon binh thudng. Hay can nhic vide cat giam chi
ti€u c4 nhén, va xem xét liéu ban c¢6 thé kiém thém tién bing
céch di tréng tré hodc cc‘)ng viéc nao khac, Day 1a luc ho cé.n tinh
yéu c¢ia ban nhiéu nhét d4y. Hay tén dung thoi gian ranh rdi nay
cua cha me dé gia dinh cung nhau lam mét viéc gi d6 nhur di
dao, nau an, tham vudm thu, choi trd choi. Didu nay s& tot cho ca
ban va cha me. Nhing khung hoang trong gia dinh la co ho
khién moi nguoi xich lai gén nhau hon.



Tir van khong didm bdo hanh phic nhung 13 buoc di ding
huimg

Liéu phap tam ly ludn cdn cho ngudi di sang sudt dé nhan ra
ring minh c6 thé hanh phic hon. M6t bac si tdm ly chuyén
nghiép c6 thé gitip d& mang lai sw hanh phiic d6. Liéu phap tam
ly khéng phai 1a mét bién phap nhanh chong, nhung chi sau vai
14n tri liéu cling ¢6 thé mang lai két gua khac biét.

Khéng phai cir mdi lan dau bung 13 lai dén bac i, t6i ciing
khéng khuyén cac ban qua lam dung su gitup dd bén ngoai mdi
khi ban gip chuyén budn.

Pay 1a nhimg dong t5i viét trong nhét ky khi 81 16 tudi:

Cuéc song cir ldp di 1gp lai. Chang 6 ai dé tro chuyén, ma
minh thi khéng hé muon cé don. Minh phdt chan vi dp liec, thim
chi dp hec ngang hang. Minh phdt chdn vi cir bi nhic nhé phai
dira Eric di day di do. Minh phdt chdn vi gide vién Idi xe cua
minh tan tinh Daniella. Minh phdt ém vi éng chu cua minh o cua
hang thuoc nght ring minh dé bi xiic déng. Minh phdt én vi can
phong bita bén ctia minh - ching bao gic- minh thém don. Minh
phdt ém vi bénh mdt ngi - bdy gic da 1o 1h sdng roi. Minh phiit
chdn vi choi piano mdi khdng khé — minh ciing ching thém tdp
nifa.

C6 nhiéu vin d&, nhiéu ndi budn khong thé giai quyét médt
minh. Néu ban nghién rwou hay mudn tu ti, dang tu lam dau
minh hoiic nhin déi, ¢6 1& ban cin dén sy hd tro tir bén ngoai dé
hoi phuc. Néu ban bj lam dung hozc dbi xir tbi t&, vidc noi
chuyén v&i mét bac sT tim 1y ¢6 thé gop phan diy nhanh qua
trinh chita bénh. Néu cha me ban ly hén, hodic em gai ban qua
déi, mot ngudi ngoai biét théng cam c6 thé gitp ban ddi mat voi
ndi phién mudn. Néu ¥ nghi v& ny hén lam ban s chét khiép,
mét nha tu vén ¢6 thé giap ban cam thiy thoai mai hon v6i ban
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ning gidi tinh ciia minh. Néu ban hay an cép dd trong siéu thi
hozc thich ché chén say sua, mét nha tu vin ¢ thé gitp ban
kiém soat nhimg ham mubn ciia minh. Néu thuomg xuyén bj
trim uét, mot nha tim 1y ¢6 thé gitp ban tré nén hao himg trd
lai. D6i khi ban cam thay bi i ting mot cdch vo 1y. Mot bac s
tAm thin ¢6 thé tim ra rfmg su 1rc ché cia ban 1a hau qua cua
viéc mit can bing hoa chit ndo d6, néu vay, 6ng ta c6 thé ké cho
ban shiing loai thubc can thiét, c6 thé la Prozac, Zoloft, hodc
Paxil. Viée tim ra liéu lugng cta loai thudc can thiét khéng hé
dé dang, thim chi c6 thé ciru duge ca cude dii ban, tuy nhién
nhiéu khi thude ciing ¢6 nhitng téc dung phu.

Viée tim sy gitip d& thdng qua tu van khong hé dam bao hanh
phiic ngay 1ap tirc cho c4 nhén hay gia dinh. Nhung tu vén la
mét bude di ding hudng.

Lam thé nao cé thé tim mot nha tim ly t6t?

Ngudi tir vin tai truong cd thé giir kin giup ban va nhimg lan
gap g0 dé tu vAn s& 12 bi mét cia ban. Néu ban tham gia vao mdt
ntha thd Thién chua gidao hay mét gido dudng Do Thai, ludn ¢o
nhimg dich vu tu vin mién phi, diéu nay tit nhién chi ¢6 thé
gitip ban néu nhur vi tu si d6 14 ngudi ban yéu quy va tin tuéng.
Béc si ciia gia dinh ban ciing ¢6 thé gigi thiéu moét nha tam 1y
hoc, mt bac si tim thin, mdt nhan vién x4 hdi. Ban ciing ¢6 thé
goi dién dén cac trung tam tu vén tim 1y gia dinh, stre khoe...

C6 thé tAt c& nhimg gi ban cin 12 liéu phap tam 1y. Viec di hoi y
kién bac si tir van chura hin d3 mét thod gian nhe ban tudng.

Néu ban cam thdy 1a khéng ton trong hodc khéng thoai mai
v6i mot nha tu van nao d6 thi hiy tim nhirng nha tdm 1y khéc.
Hodc ban ciing ¢é thé thir tri lidu tm ly theo nhém hay goi téi
mdt dudng day néng, tim théng tin trén mang, xem ludt mot sd
cudn cdm nang mién sao co thé dem lai duge cho ban su thodi
mai, sang sudt va cam gidc yén long.



Ciing c6 thé diéu ban thuc sy cin [am 13 noi chuyén véi ban
thén. Co thé cha me ban ludn xiic pham va cho rang ban ching
lam gi nén hén, va ban lai ching 4 13 ho dung. Va thay vi noi:
“Lam tbt day'” v6i ban than minh, thi ban lai néi: “Minh thue 13
bét tai”. Néu vay, hay thay dbi. Néu nhu ban phai i ach dap xe
trong 15 phut dong hd, thay vi than phlen “Thit la vat va”, hay

oi: “Ai cha- coi nhu minh tap thé duc™.

Diém cét yéu & day 13 lam thé nao dé cam thdy dé chiu hon.
Vige sir dung thude hogc diéu trj bing lidu phép tam 1y c6 thé
gitp ich cho ban. Hodc ban c6 thé tu diéu chinh cach nghi va
hanh vi cia minh. Néu ban an khong ngon, hodc mét ngi, khong
thé tap trung lam vigc vi gip khé khan, cling dLrng dé minh bj
sup d6 hoan toan. Néu cé nguoi ghen ti vi sy noi tleng, thu nhap
hay tri thong minh ciia ban, ma ban thi khong thé nhin thiy gi
khac ngoai 8.600 Iy do khién cho ban ludn cam thay kho sa, thi
hay tim sy glup d&. Day chang phai didu gi déng x4u hd. Didu
bat cdng d6i véi ban va ngudi than la thuomg xuyén thiy trim
vét, du ¢6 1y do cu thé hay khéng, ma khéng lam gi ngoai vige
than than trach phin. Va béi vi tam trang ciing lay truyén nhu
bénh cam, nhitng ngudi thén ciia ban, vi thudng xuyén phéi chju
dung nhu’ng chuyén sau nfo ctia ban, ciing phat dién ho#c tranh
xa ban déy.

Ty tir & tudi vi thanh nién

Ty 1¢ ty tir & nit thiéu nién cao hon & nam, nhung nhitng tré
vi thanh nién nam lai hanh déng mét cach quyét liét va co ty 1€
tu tir thanh cdng cao gép 4 14n & niv. Trong nhom twdi tr 15 dén
24, tur tu 12 nguyén nhan tir vong thir 3, sau céc nguyén nhén bi
giét va tai nan - ma trong d6 nhiéu truong hop c6 thé 1a tu tir.
(Nhiéu vu tu tir duge bdo cdo 1a tir vong do tai nan, ngay ca khi
nan nhin ¢b tinh i xe dam vao tudng, hodc udng qua nhidu
thudc ngu).
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Doi khi, nhimg vu tr tir I3 két qua cira mét phén (mg day
chuyén. Mot ai d6 ty tir va sau d6 mdt ngudi ban cing 16p hoic
mot nguoi thin ciing bit chuée, cir nhu thé ngudi dau tién d3
bién viéc tyr tir thanh hop phap hoic ddng tan thanh, Day 13 mot
dang hi¢u tmg ddy chuyén kinh khung - tur tir khéng bao gi¢r I
viéc ddng tan thanh.

SO vu ty tir da cao, sé vu tu tir khdng thanh con cao hor,
Nhiéu nguéi tim céch tu 1am dag minh nhu mdt hanh dong kéu
g0l sy gitp dd, hy vong ai d6 tim thiy va ciru. Nhiéu nguoi da
dugc ciru kip thoi, nhung cling cé nhiéu ngudi thi khong.

Khéng co gi dang budn hon chuyén mot thiéu nién ty két lidy
doi minh. Tram uét 12 bénh kha phé bién va nguy hiém, nhung
bénh nay ciing ¢6 thé chira tri dwge. Nhiéu thidu nién bi trdm
cam van tr& thanh nhiing nguoi truéng thanh hanh phiic. Thach
thirc & ddy 1a phai vugt qua duge nhitng giai doan khé khan,
gibng nhu nhimg ngon nén sinh nhat gia vin chay mai du c6
chuyén gi xay ra. Ai ciing c6 nhiing Itc khé khan, nhung déy c6
thé vuot qua va tiép tuc séng.

Ban cé ngusi ban ho#ic ngudi anh chi em nao dang néi vé
chuyén ty tir hay khéng? Ai ¢o xu hudng gap tai nan nhiéu hon
binh thuémg? Aj dang chén an, hay mat ngu? Ai do dot nhién
cho di nhimg thir d6 s¢ hiru quy gié hofic tir bd moi thi? Pimg
xem nhe nhitng dau higu nay. Ban c6 trach nhiém vei ngudi do
hodc véi chinh lrong tAm ban, hdy thdng bdo cho ngudi [on.
Hay nghe ban minh mdt cach nghiém tixc. Béy gio chir khéng
phai sau nay.

Thé con chinh ban thi sao? Thiéy gi ly do ¢6 thé lam ban
tuyét vong cling nhu ¢6 nhidu ly do Jam ban vui. D3 ¢6 lac nao
ban nghi vé chuyén ty tir hay chua? Co thé ban da nghi: “Hay dé
cho ho théy”, va sau dé nhan ra ring ty tir cling cho ban thdy
nita. Néu ban da timng thi tr tir hodic da xem xét van dé nay mot
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cach nghiém tic, ching t6i khén thiét yéu cu ban hiy di gap tu
van tam 1.

Ngudi no ¢ xu huéng mubn ty tir mdt cach nguy hiém cé 18
s& phdi trai qua vai tudn hodc vai thang diéu tri tai cac bénh vién
tdm than cho dén khi cac bac si tim ra cach chiva tri hiéu qua
nhit. Nhung vai tudn c6 dang 1 bao so vdi ca cude doi. Viée hdi
phuc khong thé dién ra trong mét sém mot chiu. Nhimg goi v
hiéu qua danh cho nhimg thiéu nién bi trAm cam (nhu la Hay
tham gia di ngoai di! Pi hong gi6 dit Hay hoc that tét khoa hoc
nay!) cling tré nén khong phtt hop hodc khdng ¢6 tac dung. Tuy
vay, thudc chdng trim cam va phuong phap tri 1iéu phi hop ¢6
thé 1am nén didu khéc biét. Néu ban da timg & trong tinh hudng
mé ngay ca nhitng béc si tdm ly dang didu tri cho ban va thube
cling khéng t6 ra c6 ich, thi hdy ndi ra. Ban cé thé néi chuyén
véi mot bac s7 khac, va thir cach diéu tri khdc. Stc khoé tinh
thin clia ban ciing quan trong khong kém gi sizc khoé thé chét.
Trim cam & mirc 36 nghiém trong khong phai 1a didm yéu ma 1a
mot can bénh.

M>bi nam c6 rat nhidu thanh thiu nién tu két thic doi minh,
dé lai sy tan v&, dau don va hbi han khon ngudi. Nhung ciing ¢6
nhidu ngudi tai hoa nhip duge véi moi ngudi va tiép tuc song.
Néu ban tir bd cudc sbng nay, tit ca da két thic. Khong con
phim anh. Khéng con nhimg bita ti noi nha hang. Khéng con
nhimg gidc ngl trira ngot ngao trén vdng. Khong con nhimg 1an
di dao trén bai bién. Khéng 4m nhac. Khéng con dai hoc. Khéng
con co hdi di Paris. Khong con co héi lam viéc va tim mot nguoi
ban doi tuyét voi. Khéng co con. Khéng ¢o chau.

Néu ban dang cam théy ning né va mét moi, t6i khdng
khuyén ban: “Ctr 1am gi tuy thich”, ma t6i néi: “Hay tim sy gitp
d3”. Téi ciing khong néi rang: “P6 13 cude sbng cia ban, ban
mudn chét thi cir viée”. Béi vi t61 biét ring ban khong hé mudn
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chdm dut cudc song cia minh. Toi nghi ban chi muén thay i
cude sbng ciia minh, D¢ 1a sw kKhac nhau hoan toan.

M@t nguoi ban théi nién thidu cia tai cling da tim cach tir tor.
On Chua 1a ¢6 4y ty tir khong thanh. Bay gi¢r ¢6 4y da két hén,
6 con, c6 mdt edng viée vui vé, va rat ldy lam cam on sé phén
vi ¢6 Ay da c6 thém co hoi, vi con gidn dit thoi nién thiéu d3
khong huy hoai tuong lai cua ¢ ay.

Anh chi em

Ngudi anh trai cia ¢ ban hang x6m cia t6i qua quyét ring
néu cd dy gilr mot con ong nghé gira hai Jong ban tay khum lai,
con ong s& dugce thudn hod. Sau nhidy thang san tim, ¢d bé ciing
bit duge mot con, va 1am nhu 167 anh trai, v - hiu qua 1a gi thi
céc ban chéc c¢iing doan ra.

T61 ¢6 hai nguoi anh em trai, Mark va Eric. C4 ba chung t6i
nhin chung 1a hoa thuén, nhung cling cd khi cii va, ¢6 khi choi
khdm nhau, Tt ca ddu duge t5i ghi trong nhét ky ciia minh.

Minh chudn bj di ngai thi phat hién ra 13 Eric da dar bdo thirc
cho dong hé cia minh lie 2 gic sang!... Mark va minh da cé
tréu Eric 1 anh dy dang bét ddu héi... Eric thi néi vé nhitng 15i
ctia minh hang nia tiéng dong hé, vis con noi rdng gid nhir anh
dy la con mot... Eric gidn minh dén néi dong sdp cdnh cira chinh
manh khién cho kinh cira 56 bi v&, Eric cang tite hom vi chinh
anh dy sé phai tra tién thay kinh...Minh ldi xe dén nha Jen,
nhung Eric lai dap xe dén va ldi xe di ché khic. Khi minh chudn
bi vé nha, minh cit tuong xe did bi mdt cdp va suyt phdr dién...
Judy, Eric va minh di tham Mark tai triuomg Pai hoc Brown.
Chuyén &i that vui, chi trr viéc phai mang cho Mark va em cua
anh dy mdy chiée banh nUOng, va quda I tui minh da lom phién
rdt nhiéu. Vi du, Mark chudn bj c6 ky thi quan trong vas tui minh
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da khong cho anh dy thoi gian dé én. Tui minh da che bai rar
nhiéu ccn phong bira bén ciia anh dy. Tui minh bit ho phai tim
thém ché ngii. Tui minh dé mét qua chudi da 16t V6 trong chan
cua Mark khién anh ay tuong la mot cdi gi do. Minh ddu ve sai
ch6 va canh sit da kéo né di. Mark phdi tra tién dé Idy né
Vé. V...

Bang cach nao do, chiing t6i déu tha thir cho nhau, va by gid
ching i rat hoa thuan (3, thit ra thi khong phai Itc nio ciing
hoa thuan, nhung phan 16m [a nhu thé),

Tré thanh ngudi ban ca doi voi anh chi em minh khéng phai
14 chuyén dé dang. Nhung mét ngurdi anh chi em mai mati la mot
ngudi anh chi em. Sy gin két gilta cdc ban véi nhau cé khi cang
thém bén chit vi nhing trd nghich ngom ma cic ban chia sé.
MGt giot mau dao hon ao nude 13", va thuce t& 12 ban luén co
thé dua vao gia dinh minh khi ban bé lam ban thét vong, Bén
canh d6, con ai khac ¢6 thé hidu ban va cha me ban dén tin gan
rudt va luén nhé dén ngay con méo con ciia ban bi méc ket trong
ti dung hé so va ring ba ngoai khi ndo dén choi ¢ling mang theo
keo ma ba ty lam.

T6i biét 1a minh dang miéu ta moi chuyén thét qua tt dep,
nhung ban c6 thé cam thiy bi ket giita ba chj gai ké ca, lim didu
va mot cau em trai hung héng. Hoc ban c6 mét ba chi hoan hao
100%, ngoan ngodin hét muc, va chi ban biét ring ding sau bé
ngoai quyén ri d6 1a mét ngudn ngde nghéch. Anh chi ban 1a
mai m3i? C6 1€ chang can ai nhic ban ciing nhé didu nay.

Thit tuyét voi khi ma cac thanh vién trong gia dinh cam thiy
thoai méi bén nhau. Con néu nhu ban da thdy mo chuyén qua
binh thuomg dén mirc khéng muén té ra than ai, lich sy hoic
quan tim dén cudc séng cua cac thanh vién khac trong gia dinh
thi dieu d& hiéu la cic cudc trd chuyén sé tré nén rt khé khin,
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Ké ra cling kho thin mét dugc véi nguoi luén tranh gianh véi
ban dit moi thir tir nha tdm, may tinh, dién thoai, va tivi cho dén
Sur quan tdm cua cha me. Viéc va cham la didy khéng tranh khoi.

Hoa thuén v6i anh chi em 1a mét viéc dang lam. Sau diy Ia
m6t s6 101 khuyén.

e Néu ban va em gai minh sudt ngay cai nhau, hdy nhé ring
ca hai déu hanh phiic hon néu giang hoa. Hay néi: “Pimg cai
nhau nita. Chang ai trong ching ta thich chuyén nay ca. Hay cé
gang thir hoa thudn v6i nhau ngay hém nay”. Sau d6 thir xem
mét ngay theo quan diém cua nguoi kia. Hay khen ngoi thay vi
ché bai. Va xem loai keo ma né wa thich 13 loai nao, rdi dé
vai cdi vao ban cioa nd, hodc glri cho nd vai buc thu dién tir
ngd ngo.

e Néu ban thy ghen ti vOi anh trai, thi hdy néi cho anh 4y
biét. Cé thé anh iy cfing ghen ti hodc than phuc nhimg gi ban co,
va thue 16ng thi nhidu khi anh dy cling cAm thiy khong an tAm.

¢ Néu ban nghi rang cha me minh yéu em gai hon, dimg hy
vong 14 ho s& nhan ra su ghen tj ciia ban, ban hay néi: “Bé me
luén phot 1& con!”, co thé ho s& néi: “Khéng phai thé dau”.
Nhimg néu ban noi: “Con cir nhur 1a v6 hinh trong mit bd me
vay” c6 thé ho s& tra 1oi mét cach triu mén. Bay gid hiy tu hoi
minh tai sao cha me lai quan tdm t6i em gai hon. N6 ¢6 ém
khong? No sép l4y chdng vao thang sau? Hay kién nhin, cha me
khong yéu em gai hon ban dau, chéang qua tic nay né cin cha
me hon.

* Néu cha me yéu quy ban hon, hay noi nhitng diéu nhur:
“Emma nha minh that 1a mdt dién vién gi¢i” hoac: “Bé me c6
bict 1a Sierra giéi mon khoa hoc thé nao khong?”. Khi bd me
ban pham sai 1dm 4 thién vi trong déi xir véi con cdi, ban va anh
chi em cua ban c6 1& s& tré nén hay ganh dua va ghen ti nhau
hon. Hay khen anh chi em ban nhiéu va truc tiép hon nita.
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¢ Néu anh trai ban ra vé minh biét moi diéu, hily néi voi anh
4y 1a ban rat vui néu nhn dwoc su giup d& cia anh 4y khi cin
dén, nhung ban mong 1a anh iy khong nhiét tinh khuyén nho
qua khi ban khéng yéu ciu. Hay ndi 1a ban mudn ty minh suy
nghi, chtr khdng phai 14 nghe theo hodic phan d8i y kién cia anh
dy. Co thé 1a anh 4y dang & giai doan mudn chimg minh 13 minh
d3 trudng thanh. Mol chuyén s& tré nén t6t dep hon khi ¢a hai
déu tu l4p.

e Néu nhur trudce day ban ludn tén thd chi gai minh, rdi mot
ngdy ban nhén thiy chi 4y ciing chi 14 mdt ngudi binh thudng,
do goi 1 su trudng thanh. Piéu nay rit binh thuong — nhumg
khéng c6 nghia 12 ban tir b viée ddi xir mot cach tuyét voi véi
chi gai minh.

» Néu chi gai ban thuc su thi vi, hiy bo théi canh tranh véi
chi 4y va tap trung vao tim hiéu nhimng diéu th vi cia ban than.
Hay col gia dinh nhu mot “d6i™: Mdi thanh vién tré nén tdt hon
thi ca d6i sé& trod nén manh hon.

e Néu ban va anh chi minh la ddi thu canh tranh tai trudng
hoc hodc trong thé thao, hdy tim ra linh vuc ban thich nhét va
tap trung hoan thién minh trong nhiéu linh vue thé thao hodc hoc
tap khac (trir khi ca hai déu tuyét d6i yéu thich cing mét linh
vuc). Hoc cach hop tac va thoa hiép vé6i anh chi gitip ban hoe
cach giai quyét véi ngudi ngoai.

e Néu em trai ban luén muén quay ray ban, hdy danh théi
gian cho no, nhung giai thich ring sau do ban phai c6 thoi gian
cho riéng minh. Néu thinh thoang ban chi y toi n6 va dé né gip
g& ban be cua ban, nd s€ cang ton trong thin gian riéng cua ban.

Néu em g4i ban “cudp” mét ban trai cia ban, hily néi voi nd
rang didu d6 1am ban tén thwong. Va ring ban mimg 13 nd ciing
¢d tidu chudn chon ban trai giéng ban, nhung ngay ci khi né
‘chiém’ duoc Ethan, nd vin mét nhiéu hon la gianh duge. Co
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thé 1a né dang hy sinh tinh cam chi em vi mot chuyén tan tinh
lang man.

e Néu ban muén hiéy anh trai minh hon, hay tro chuyén va
ling nghe. T hay vi lam moi viéc mét minh, hdy lam cung nhau
va nodi chuyén. Cung dap xe va héi 1oi khuyén cua anh éy hodc
ndi voi anh 4y nhimg gi ban thich nhit & ngudi anh cta minh.
Hay mé& canh clra vao tAm hén anh dy va tin twdng anh dy nhu
mot nguoi ban than. Hay hoi anh 4y va nhitng gi ma anh 4y lo
ling. Hay tir b6 théi quen ché gidu nhau.

e Néu ban thich ban cua anh trai va nghi ring day 1a mét tinh
cam song phuong, c6 thé, chi 13 c6 thé thdi, anh 4y s& giiap dan
x€p mdt cude hen tinh ¢o tai san choi bowling.

» Néu ban chung phong véi em ga, hay thir dé ra mot s6 quy
dinh v& su ngan ndp va riéng tv, va cb khong dé y dén nhimg
chuyén kit vt. Hay binh tinh néi chuyén véi nhau va nhimg gi ban
thich va khéng thich vé& cach bé tri phong. Ban ciing ¢6 thé xem xét
viéc cing mdt tim man hodc binh phong dé ngan doi phong.

* Néu em gai ban duoc phép lim nhitng gi ma bé me ban hi
d6 khong cho ban 1am, hay chép nhan chuyén nay. C6 thé 13 em
g41 ban dé phat ghen vi hdi nhé ban ¢ nhidu anh hon, va gi¢s
ban c¢6 dién thoai di ddng con no thi khong. Ban s& luén 6 ly do
dé noi: “Khéng ¢ong bang!” nhung hiy cd tim ly do dé chép
nhén mjt cach thoai mai.

* Néu chi géi ban di nghi trai he hoge di hoc dai hoc, hay goi
dién, viét thu, gui e-mail hodc keo banh. Lam nhu vdy s& that
chdt hon sy gén bo giita hai nguoi.

* Néu ban nght em gai minh 13 dita ngbe nghéch, dimg c6 ché
gi€u n6 néu khéng né cang tré nén mat ty tin va cam ghét ban.
Hay khen ngoi nhimg gi n6 lam va cung cb long tur tin cia né.
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e Néu anh trai ban sap két hoén va ban so la s& khdng codn
duoge gan gilii véi anh 4y nita, ¢6 thé ban s& cam thiy ghen tj va
bi bb roi (t6i ciing cam thiy nhu vay khi Eric lay vo), nhung hay
cam on anh trai vi dd gitp ban ¢6 thém mdt ngudi chi dau.

e Néu anh trai ludn ché giéu ban vi anh 4y tin r?mg anh 4y
lam moi chuyén tot hon ban, hiy chimg minh 14 anh 4y sai bang
cach ban lam tét hon.

¢ Néu nhimg théi quen an ubng thdi gian gin ddy cua em gai
1am ban lo lang, hay néi: “Chi rét lo ling vi dao nay em gdy
(hoac udng nhidu ruou qua). C6 chuyén gi 1am em lo ling
khong?” Dimg mong doi 13 em gdi ban s& cAm on va sira dbi
ngay lap tc, hay tiép tuc bay t6 su thuong yéu, va dén din em
gai ban s& danh gia cao sw quan tim d6. Néu ban vé cing lo
ling, hdy noi chuyén v&i bd me. (Toi khong khuyén ban di td
cédo véi cha me chuyén em gai ban ubng mét cde bia. Y t5i la
hdy tim sw giip d& néu ban nghi ring chi hodic em gai ban dang
mét kiém sodt),

Cé6 1& nhur vay 1a qua di “néu” rdi phai khong? That khé ma
ké hét ra day boi vi mdi gia dinh, mdi anh chi em, mdi tinh
huéng déu khic nhau. No phu thude vao nhiéu yéu té, lta
tubi va mdi quan hé, quy md gia dinh va khoang cach lira
tudi, thir tu sinh.

Céac chuyén gia tin rang vi tri cta ban trong gia dinh ¢6 lién
quan dén vi tri ctia ban trong x4 hdi. Ho cho rdng:

» Nguot con 1én trong gia dinh, 14 nguoi trudng thanh triede
va thuomg ¢6 vai tro day db nhimng dira em, ¢6 xu hudng la
nhitng ngudi théng minh, dién dat mach lac va ¢6 tham vong,
tuy nhién nhimg ngudi nay cé thé hoi budng binh hodc hay lo
lang.
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¢ Nguoi con gifra, vi ¢6 vai trd 12 mdt nha ngoai giao trung
gian hofc trong tai (va ciing thudng c¢6 cam giac bi bd me bo
roi) khi 16n 1én ¢6 xu hudémg dé gan va hoa dong véi xa hoi.

¢ Ngudi con 0t, 1a trung tdm chit ¥ cla ca nha, 16n 1én s& tur
tin, vitng vang, hoa dong — va hoi hu vi duoc nudng chiéu.

T4t nhién c4 nhan quan trong hon rét nhidu so véi vi tri trong
gia dinh. Ngoai ra, néu ban khéng phai con gilta ma [a con gai
duy nhit trong gia dinh ¢6 5 ngudi, ban s& duge cht ¥ nhidu
hon. Con néu ban la con sinh sau anh chi em khac rit xa, ddi lic
ban ¢6 thé cam thdy minh nhu con duy nhét trong gia dinh vay.

Cam giac 12 con duy nhét nhu thé nao? Con tuy ting trudmg
hop. Chi ddu Cynthia cua t0i néi: “Khi t6i dén nha ngudi khac,
to1 nghl “Daéy 12 non tuyét voi de dén choi, nhumg minh khéng
muébn sbng & day, noi nay bat 6n qua”. Thuan lgi cia viée lam
con mot 1a ban dugc quan tdm tron ven, luén dugc yéu thuong,
khong phai ¢ chung phong voi nguc‘ri khac, chzing bi ai bét nat,
som hoc cach tu lip trong cudc séng, phat trién tri trong tugng.
Con diém bat loi 1a ban s& “duoc” cha me dé y thuong xuyén
hon, cam giac ¢6 don hon, khd hiéu duge nhitng chuyén vui cla
bon con trai va ban déu thuc‘mg hot khé hoe‘l nhﬁ.p vao nhém ban
cua mmh Néu 1a con doc nhét, ban hay cb ging xdy dung tinh
ban gan gfii, gin bd va néu cha me cho phép, hdy nudi mot con
vt {cho, méo chang han), né s& c6 vai trd nhu mot thanh vién
trong gia dinh (t6i dd nudi mdt chi méo xiém dé thuong trong
18 nam diy).

Me chdng t3i c6 mt ngudi em sinh d6i. Ba ¢ thudn loi la
ludn ¢ ban choi ciing nhung ddi luc khong duoc nhu y boi
ching bao gi¢ cha me 1a cua riéng minh. M6t s cip sinh doi rét
hoa hop véi nhau, mét sé xung khic ghe gom, nhung phin 16n
déu c6 ca hai dac diém trén. Néu ban nim trong mot cdp sinh
doi, hdy tinh chuyén hoc & cac trudng khic nhau. Mbi quan hé
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gilta hai nguoi s& khéng bao gio nhat di, va ca hai dugc phat
tri€n nhimg nét riéng. Cr 70 tré em thi c6 mét cap sinh ddi (hién
ty 1¢ nay dang ting 1én do tac dong cia cac loai thude lién quan
dén sinh san),

Néu ban 1a con nudi, cé thé ban khong bict cha me dé hoac
anh chi em rudt cua minh. Nhung ban cting biét rang nhirng gia
dinh ciing séng dwéi mét mai nha va yéu thuong nhau déu gin
giii nhau nhu nhimg gia dinh khéc, thim chi con hon thé.

Cha/me ké va anh chi em khéng cing cha/me

Khi d& cap t6i bd me ké va con riéng cia mdt trong hai
nguoi, thiy ring viéc lam quen véi cdc thanh vien trong gia dinh
méi c6 thé rit phic tap.

Trong khi mét nira s6 tré em My séng cing ca cha va me dé,
c6 t6i mét phan tr chi song v&i mot trong hat nguoi (thong
thudng 13 song véi me). Mét sé ba me don ddc chua bao gior két
hdn hodc c6 y dinh tai hén. Nhidu nguoi da timg ¢6 gia dinh. Co
t6i mdt phin ba ngudi My séng trong tinh trang gia dinh “ré r4
cap lai”.

Khi 61 da Iém, cha t6i mat va me t5i di buée nira. Cha dugng
t6i lai mét va me t5i lai tai hén. Vi thé i c6 nhidy anh chj em
khong cing cha/me. Trong s nay c6 mot vai ngudi toi rit quy
nhung cling c¢é ngudi t6i hiéu it hon.

Néu ban 14 con riéng, ban co thé két ban v&i ngudi ndo do
trong gia dinh méi khéng? Mot sé thanh thiéu nién chdp nhin
viéc bd/me ho qua doi hoic ly hén va dén chao nhimg thanh
vién gia dinh méi. Mot s6 khac cam thiy tire gidn, khé chiu hay
thay bi de doa béi sy thay ddi. Ban c6 thé udc ring cha/me ké ra
di hay uoc mo c6 mét ba tién dua ban thoat khéi tinh trang nay.
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Néu ban thiy ring cudc sbng hanh phtc hon trude khi co
cha/me ke hay ban tinh ctia cha/me, hdly ghi nhé nhitng diéu sau:

e Ban ¢6 thé budn buc vi thiy minh nhu bi bé quén. Sy quan
tdm cuta cha/me truée kia danh cho ban thi nay danh cho ca mot
ngudi khac. Hay bao cha/me di dao, mua sim, an trua hay di
dau do6 vai riéng ban, Hay hen thire hién viéc nay, ¢6 thé 1a mot
tudn/lin. Khi d6 c6 thé chi ¢6 hai ngudi, ciing cé thé 1a mét cdu
lac b voi mot vai ngudi ban va cha me cia ho. Hay tao cho
nhimg cudc hen nay y nghia tich cuc chir dimg coi 1a co hoi dé
ban tach cha/me khoi “déi thu” cla ban.

» Ban co thé tire gian v6i cha/me ké vi ban nhé cha/me dé
ciia minh. Thim chi ban con ¢cdm thﬁy minh la “ké phan bdi” khi
t0 ra thén thién véi “ngudi méi”. Nhung hiy 6 ra cong bang
Déi xir vm cha/me ké nhu mét gigo vién day thay hay chi d t6i
cho ho v& nhimg mau thuin trong gia dinh chi lam cho cudc
song clia moi ngudi khé khan hon. Than thién v6i “ngudi dén
sau” khong hé lam suy giam tinh cam cia ban véi cha/me dé,
cho du né 1am ban it mo tudng hon dén viée cha me¢ dé sé
quay lai véi nhau.

e Hiy ¢ gang hanh phtc véi hanh phic ctia cha me. Ban
ludn can cé nhimg ban bé cung lva. Vi vay, du cha/me ¢ yéu
quy (lham chi ton tho ban) t61 murc nao thi cling ¢é nhirng ltc ho
cam thiy cd don va cin sy chia sé tir ngudi lom.

 Hay bot ning né: Khi ¢6 ngudi khac quan tAm td1 cha/me,
ban s& khong con cam thay thodi mai nhu trude nira. Nhung ban
s€ dugc tr do hon khi di choi véi cac ban hodc di hoc xa nha,

e Aj la ho hang khén ngoan nhit? Ai la ngudi boe tryc nhat?
Anh chi em ho ching? Hay bac gai? Hay dén vdi ho va nhin
nhitng [&1 khuyén bo ich.

» Hay tim nhimg ban hodc ban cung 16p, di choi voi ho dé
tan chuyén, phan nan hoic trao ddi nhirng cach ¢6 thé vuot
qua kho khén.
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e Hiy cb ging nghi vé cha/me ké nhu mot nguoi mang lai
anh huéng tich cue chir khdng phai “ké pha hoai™ va tao didu
kién cho quan hé giita ban va ngudi d6 phat trién. Néu ho ¢6 con
riéng & noi khac, chinh ho ciing cim thdy minh 14 “ké phan bi”
nhu ban d4 thiy khi phai xay dung mét mbi quan hé maéi.

e Hay ¢6 géing khéng dé cho cam nhan cha ban vé cha/me ké
phu thudc vao viée dng/ba 4y 1a ngudi hao phong hay bi quan.
Néu 6ng/ba iy mudn ban tuan theo mot loat quy dinh méi trong
gia dinh, thi hiy ¢6 mdt cudc néi chuyén nghiém chinh vé
nhimg nhugng bd va nhitng diéu “co di ¢6 lai”.

o Hiy tao thdi gian dé lam quen b&i vi chéc chin sé khong
thé c6 su ém Am ngay tirc khic. Mot gia dinh €6 thé cin 1-2 nim
dé 6n dinh, thdm chi con lau hon néu ban chi gip g& cac thanh
vién gia dinh trong cac ky nghi cubi tudn, nghi giita ky.

» Dimg quén rang khong chi cé ban 1a ngudi phai diéu chinh,
cha/me ké cia ban ciing phai nhu vdy. Ong/ba iy yéu cha/me
ban nhung khi cudi 1a mdt chuyén khdc. Bing cam thdy d6 la
didu khong tdt. Néu ban mudn c6 quan hé gin glii hon, mét
trong nhimg cach c6 thé 4p dung la: “Minh qua la thude loai
cing dAu, nhung minh sin sang d& cho quan h¢ hai bén tot hon™.
Nhur thé ¢6 sao réng khdng? C6 thé, nhung ciing c6 thé hidu qua
déy.

e Néu ban da cd ma khong thé, thdi thi hoc cach dbi xir voi
cha/me k& s& day cho ban sir kién nhén, chiu dung va cac ky
- nang sbng. Xem céch cha/me ké dbi xir voi cac thanh vién trong
gia dinh s€ cho ban hiéu hon vé cudc sbng cha cac gia dinh khéc
thé nao. Néu tinh hinh qua t¢, ban cé thé chuyén dén o vai
cha/me dé, véi ho hang hodac mdt ngudi ban.

¢ Con riéng cua cha/me ké tao thém sy hiéu l4m, canh tranh
v& cac mit tinh cach, tinh yéu thuong cling nhu thoi gian vui vé
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v6i nhimg gi ban dang c6. Ban khong phai ngudng m§ con riéng
cia cha/me ké nhung nén ¢b ging hudng t6i sur hoa dbng, tinh
ban v tinh cdm gia dinh. Trong mét sb truong hop, anh em
khac cha/me lai séng hoa thuan hon ca anh em cing cha me.
Néu ban 1a nguoi dén sau va ban nghi rdng ¢6 con gai cia ho
cam thay bi de doa, hiy néi: “Ca hai ching ta déu biét ring em
chi thube vé me thoi, nhung chj cling mubn me cé géng lam cho
chi cam thdy thoai m4i”. Néu ban 1a nguoi dén nhilng ngudi
moi, trude khi vé & voi nhau, ban hay goi dién hosc viét thu vai
ndi dung: “D6n mirng céc ban”. Ciing nén thiy réng cha/me ban
cfing s& ¢b géng thé hi¢n thién chi v6i nhitng ngudi méi.

Ho hang

Nhimg nguéi ho hang ¢6 chung hdi trc vé khoang thi gian
ban chua ra doi, da trai qua nhitng thoi ky kbo khin, nhimg
xung ddt va tranh c&i nhu ban dang trai qua bay gi. Hin ban
khong thich tit ca ho hang nhung ¢ thé ban ngudng mod vai
ngudi, va mot vai ngudi ¢ thé ngudng mo ban.

Néu ban cén diy du ong ba, ban that may man. Hay cho ho
thdy réng ban yéu ho. Néu mét trong sé dng ba d3 mét trude khi
ban ra doi, hily hoi cha me, chic chin cha me s&n sang ké cho
ban nghe.

Hay cb géng tim hiéu vé nhitmg ngudi ho hang lém hon khi
ban ¢é co hoi. Hay giir lién hé qua email, giri anh, true tiép nghe
nhitg cdu chuyén ho ké. Thei tho 4u cua ho thé nao? Cha me
cia ho ra sa0? Dau 14 thoi ky khé khan nhét hay hanh phic nhét
ciia ho? Ho da gap g5 thé nao? Ho tu hao vé didu gi nhit?

C6 thé ban sé thay nhitng 1o khuyén cia ho hang rét quy gia.
Khi 16 tuoi, toi da viét trong nhat ky: “Ong néi véi mink rdng
*hdy dau véi bon con trai’ chir khong bao minh yéu nhung ba
néi rang minh sé cé cim gide yéu va khbng duoc yéu nhiéu lan
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triude khi lap gia dinh (ba da ding)”. Néu c6 may quay phim
hoac ghi am, ¢o thé ban s& mudn ghi lai nhiing chuyén cga ong
ba diy.

nhimg trang hiu nhy tring, trong d6 t5i vidt rat nhidu cau hoi.
C6 nhitng cau don gian nhy: “Ba thich kiéu thé dye nao nhéo”
(6ng viét “Chay dén t lanh, di 1y thu, ky séc”), MOt 56 cau hoi
khéc nghiém tic hon nhu: “Khi gap me ba thdy thé nae?” (6ng
viét “Ké tir an hen ho thi ba, ca hai gn b6 véi nhau ma mai™).
Béy gios cha 161 khéng con, 16; khong thé dién ta diroc minh cam
thiy sung suéng thé nao khj ¢o nhitng suy nght cta éng do
chinh tay ong viét ra,

ong ba thuomg séng véi gia dinh (hién nay & mot s6 noi vén
vay). Khi t6i séng & mdt ndng trang bép Phap, 6ng Pépé va ba
Mémé séng cung chung t6i nhu bac Ton Ton vay. T4t nhién c¢é
d6i lic cing thing nhung that tuyét voi khi dam tre ¢6 thé hoc
héi duge nhiéu tir sir khon ngoan, kY nang séng cua nguei gia va
nguai gia duge thy sirc song va sy nhiét tinh cga lop tré.

Khi nhitng nguoi yéy thwong qua doi

Khi mét ngusi yéu throng qua dod, dé 1a didu 1d; té nhét
trong doi. Toi s& noj rang sau khi dau kh, ban sé trg nén cimg
¢ap hon (néy vuot qua dugce diéy nay, ban co thé chiu dung bt
ky vén dé gi khac), co thd ¢d cai nhin 5t hon vé nhiing thit bai
(ban s¢ khéng nei “day la ngay thi 1€ nhét trong doi” sau mot baj
kiém tra kém), trér nag rhay cam hon (khi d3 timg trong hoan
canh do, ban ¢é thé théng cam hon v6i ndi dau cga ngudi khic),
gia dinh ban cling tr¢ nén gin gli nhau hon,
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T4t nhién ¢ thé ban tha chidp nhan kém cimg cap hon, kém
khén ngoan hon, kém nhay cam hon, quan hé gia dinh kém gin
giii hon dé& khong phai thiy nguoi thin yéu qua doi. Nhumng than
chét khong tir ai. Néu ban may méan song lau, ¢6 thé ban s& phai
d6i mat véi viee nhidu nguoi than yéu qua doi.

Khoémg 5% sb ngudi M)"r dudi 18 tudi da méit cha hodc me
(hdu hét 1a mat cha) Nghi vé viéc ngum than yéu qua doi c6 thé
gilp ching ta thay y nghia cua cudc song ngan ngui, ¢ thé nhic
nho chung ta v& viéc thé hién tinh yéu d6i voi nhitng ngudi lam
cho cubc séng cua ta y nghia hon.

Néu mét ngudi ho hang sip qua ddi, loc nay 14 thoi diém thé
hién ban yéu ngudi d6 thé nao va cho ho biét ban s& rit nhé ho.
Sau khi nguti d6 qua doi, ban cé thé viét vé& nhimg ky niém
hodc viét mot vai déng doc trong 18 tang. Néu d6 14 nguoi ho
hang than thiét va didu kién cho phép, ban ¢o thé xin giir mét
tAm anh, mét chidc khan hay mét vat lueu niém.

Cha t6i mét trong khi ngu, lac dé t61 méi 18 tudi. T6i gity doi
liac 61 vAn khoc khi nghi vé didu dy; d6i luc tdi van néi “cha
me” khi phai néi “me”.

Phai mit mot thoi gian dai t61 méi quen duge cam giac mét
cha. T6i cam thdy that may min 13 minh d3 c6 mét ngudi cha
ludn quan tdm, thay vi cam thiy dau d6n ring tdi chi cé éng
trong 18 nam.

Mét mat dé lai nhimg vét seo. Cha 14 ngudi ¢b vii nhiét tinh
nhét ctia t6i nén khi ng ra di, t5i cam thiy nhur minh bi bé roi.
Me, anh trai va t6i ¢d ging dong vién nhau nhung thuc té chung
toi vin rit dan budn. DOt nhién mdt hé sau xuat hién va ching
toi bi roi vio boi khong biét phai ding lai trudc hd d6. T6i cling
thdy minh ¢6 18i khi cir khoc 16, ké 1& v6i me. Ba ciing vira méit
di mot ngudi chdng, thé ma téi da ching déng vién ma cdn doi
hé1 b an Gi minh.
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Bay tufn sau khi cha mét, t6i vin chua thé én dinh, khong thé
lam viéc, khéng thé choi. Cude séng cua cha da chim dit con
cude sbng cita 8 thi dim chén tai chd. Mot nguoi ban khuyén
t0i: “Noi chuyén voi ai d6”, goi ¥ t8i nén tim dén mot bac st
diéu tri. Nhimg 151 d6 khién 161 dau dém vi t6i ludn gitr durge tinh
t0 nhu cha van néi, nhung 161 hidu ring ban ti ding,

Diéu t5i khong bidt 13 cin 801 cho ai (khi d6 t6i khong co
nhimg cudn sach tién lgi thé ndy). Béi réi, 6i tim kiém trong
danh ba di¢n thoai dé tim tir “Tam ly”, tir “Diéy tri” va tir “Tam
thén”. |

Tot run lén khi quay sé dian thoai diu tién. Nguoi nghe may
ndi ring s& c6 ngudi goi lai cho t6i sau ky nghi cudi tudn. Cudi
tuan u? T6i khong thé che doi lau thé duogc. Téi goi mét sé khde
nhung khong c6 ai tra 151, 18i quay sé thir ba: “Cha t6i mét
va...”, giong tdi tic nghen: “._.tdi dang rit khé khan chéng choi
voi diéu d6”. Neudi phu ni¥ & diy ddy bén kia néi: “Ban c6
mudn t6i va néi chuyén khéng?”, :
thude bénh vién Evanston, gdp mot ngudi phu nit tén Mickey
Jordan. T5i vira khéc vira ngj chuyén véi ba trong vong mét gidy
lién tuc. Tai cho ba xem anh ctia cha, mé ta dam tang, noi véi ba
vé nhitng nguoi trong thé gidi cua toi. Trong vai thang tiép d6,
ching toi gap nhau bay lin. Nhitng Ian gap g& do that quy bau
va khong tn kém. Mickey giap t6i chdp nhan nhimg didy khéng
thé thay déi, va c&i bg nhitng kho khdn ngan 5 trd Iaj sdng binh
thuomg. Ba Ay gidp t5i tim ra cach tranh nhimg hé sau do caj
chét cia cha tao nén. Ba 4y gidp 6i 14y lai niém tin da mit va
nhén ra ring cho d cha khdng con, éng s& luén lusn & trong téi.

Néu mét nguoi ban yéu quy qua doi, ¢6 thé ban khong cin twr
vén chuyén nghiép. Ban ¢6 thé tim dugc sic manh tir gia dinh,
ban be, t6n gido, nhimg ky niém cii, tir chinh ban than ban. Ban
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c6 thé bam ldy nhimg cbng viéc hang ngdy va vuot qua. CH
géng ty chiéu minh, ding bé qua nhimg diéu cho rang minh nén
lam: “Minh phai t6t hon, minh phai cim thiy t&t hon rdi...”.
Phai mit vai thang d& khéc phuc cu sdc va thuc sy tin rang
ngudi than yéu da ra di méi mai. Co6 1€ khong ¢6 bude ngodt
trong su phuc héi cita ban, nhumg s& ¢6 mdt thoi diém déanh dau
s thay déi. Hau hét moi ngudi timg dau khd déu c6 cam giac
méc 18i, mot s& cam thiy mat mat nhir bj cudp mét thir gi, mot
s6 day dirt v&i nhimg cdu hoi khong dugc tra 1oi. Nhung cudi
cling ban s& chip nhan ring cudc séng van tiép dién va ¢6 thé
yéu thuong nhitng ngudi khac.

Ban c6 thé 1am gi, néi gi néu ban minh mét mdt ngudri than
thiét? Pimng tranh né vi ban khéng biét phai lam gi. Luc nay ban
dang c¢in ban. Hay néi ring ban cam thiy rit budn va sin sang
ling nghe. Ban khéng phai néi téi chuyén d6, nhung dimg 6
tranh n6 khi ban ban néi tdi. Néu me ciia ban ban qua doi, ¢d
4y s& noi vé ba dy. Hay ling nghe.

Con néu me ctia ban da 6m niéu nam, dimg néi: “Viéc ba ay
qua doi chinh 1a mét didu may mén”, “Hay vui 1én”, “Hay diing
cam 1én”, hay: “Cé 1& ba cua ban s& liy mot ngudsi khdc rat tt”.
Téi chéng bao givr thich nhitng ngudi néi nhitng cau nhu: “Toi
biét cau cam thdy thé nao” vi t6i luén cam thdy ring: “Ciu
ching hidu dau”,

Hay lang nghe ban cua ban va déng ¥ ring diéu dé rét dau
dén. Hiy ling nghe ngay ca khi o dy muén chia sé mot diéu ma
ban thiy dang so (khi & trong vién me cd 4y chi con da boc
xuong, thit dang s khi phai mang bé di nhimg thir db ba ay
miic). Ngay ca khi ban ctia ban céu gét, c6 12 cb 4y ciing rat biét
on sw quan tAm, chil y cua ban. Hay cho ¢6 4y moét khoang thoi
gian “d& chitng” boi cé luc ¢ 4y khoéng tinh téo. Néu ban cua
ban mat mdt ngudi trong gia dinh, ¢d 4y c6 thé budn bi hon
trong vai thang, Va cd thé c6 4y s& thay di hoan toan.
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Khi t6i ¢on hoc cap hai, me t61 nhén duoc tin mot ngudi ban
dd mét, ba 4y khéc subt vai gi. T6i da lén ra ngoai va dé ba mot
minh. Sau d6 ba néi véi t6i ring khi 4y ba mubdn t6i vao phong
ba va 6m ba dé dong vién. Bay gior thi khong cin phai bao nita,
tdi biét minh phai lam gi.

Ban ¢6 mudn viét didu gi d6 cho mét nguoi & xa timg trai qua
mét mét khong? (Téi ludn tran trong timg 14 thu t6i d4 nhén).
MGt tm thiép ciing khéng cdn phai dai. Trén thyc té, thay vi thé
hién su cam thong, hay néi vé diéu gi d6 vui vé hom, hay viét
mot tdm thiép day, rdi nhimg 14 thir tan gau.

Néu ban khong biét v& mat mét cua mét ngudi tir vai thang,
by gitr van 1a Itc chia sé. Vai ngudi ban cia t5i rét ngai viét
nhitng T4 thu muén mén boi ho so ching s got lai ndi dau vé
viéc cha t6i qua doi. Nhung hay tin 61, nhigu ngudi vin dau
budn dit khdng ai nhéc t6i mat mét. Va cho dit nhimg tam thiép
clia ban be lam t6i khéc, nhimg giot nude mét van dugc toi tran
trong va ching lam dju 1ong minh.,

Ban viét gi? “Téi rét budn khi nghe tin me clia ban di mét.
Toi biét ban rat yéu ba 4y va ba ciing rit yéu ban. Suy nghi cua
t0i 1a duge & canh ban™. Hay néi nhimg didu twong ty thé nhung
bing chinh 1&i cua ban, khong cin viét dai. Néu muén, ban ¢6
thé néi mot vai didu tuyét voi vé ngudi di khudt hay kém theo
mét vai giai thoai gi do, chang han: “Minh s& Juén nh¢ cha cdu
da dua minh dén bénh vién thé nao khi minh bj ngd sit cim. Khi
d6 minh rt sg hdi, va cha cdu ludn tim cach pha trd va héi minh
vé thi:iy ¢ giao, ban trai ciia minh. éng iy la mGt ngudi dan éng
thét tuyét voi, vui tinh va réng lugng”,

Dt ngudi ban yéu thuong hoic nguoi ma ban biét qua doi,
hay nghi vé nhitg ngay twoi séng hon & phia trudc. Thoi gian
khong thé han gén vét thuong nhung ¢6 thé gitip ban dju bét.

266



Chao cé Carol!

Chdu di thé 16 véi me la chdu thich ai, nhiung me lai di
noi voi di chdu. Chiu tire phdt dién, lam sao chdu tin duwge
me chur?

Hay cho me chdu mot co hgi khdc, va néi voi me chau rang
néu me muén biét nhitng gi dang dién ra, me phai gitr bs mat
cho con. Cdc ba me thuong vdy, nhung chdu dimg mdt niém tin
qud som.

Chao cé Carol!

Chdu cé mét vin dé kinh kiring: Cha me chdu. Chdu cé
mpt nhom ban ﬂmn, ckung chéu di ddn gidy vé sinh vao mot
8 nha vio cdc budi 18i cudi tuin. Bon chdu chi lam thé dé
nghich cho vui théi, chua bao gio bi bit. Pidu d6 dién ra tiv
9h30’ den 11100 dém, trii tbi nén khong bi phdt hién va chdu
luén vé nha truce gio quy dinh, Nim'ng bdy giv ba meg khong
cho chdu di choi nita, ho néi rang hg lo ngai cho chdu. Chi
cd méi hiéu dirgee tinh thich tw do ciia chiu.

Do g diéu ddng xdu h6. Ngay cd cé cling chang o vii hdng
haz cho kiéu nr do ctia chdu, Chdu no; “chi lam thé nghich cho
i” nhing nhitng nguedi phai béc gray Vé sinh dan ¢ nha ho thi
sao? Mot 56 cha me khéng cong béng vdi con cdi, nhung mét sé
nguoi con lai doi héi qud nhiéu. Khi nhitng hanh vi ciia chdu
ngay chin chdn, cha me sé dé cho chau te do.

Chao cé Carol!

Chdu chao co. Chdu di tirng tham gm gmt dua chgy bd, di
hai lin dén triong hudn luyén nhung déu bit diu la hoc vién
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ndm thie nhit. Pén gitta nim hoc chdu bi thuong didu géi.
Cha chdu la nguwoi rit ganh dua dé ky. Ong dy luén canh
tranh voi chau. Khi thoi gian cufe dua cia chdu trong cupc
dua véi ong dy cir tut din thi éong dy lai cho ring chdu dinh
mdt thoi gian dé gdy ton thiwong cho ong dy. Thuc ra chdu da
cb chay dén mirc c6 thé. Chdu muin gianh dwgc hoc bt‘fng dé
di hoc cao ding, nhing gin ddy trong mét lin chay dua vio
budi sdng, cha chdiu 16i chdu vao phong, khod civa, kéo rém
che kin va phing md tron mit gio tay doa chdu véi vé rit
hung dit. Chdu hét todng lén. May thay cd mét ngwoi ban ciia
me chdu d nghe thiy va phd dwpe cira kéo chéu ra. Cha chdu
nght rang néu chiu khéng tré thanh mpt nha dién kinh vi dai
thi chiu I nguwoi thit bai. Va béy gio chdu nght rdng chéiu sé
thilt bai trwede khi budc vio dwong dua. Chdu bdo véi cha ring
chdu muédn gip mpt nguoi tu vin, nhung 6ng dy cho la nhimg
ngwoi nhur viy chi néi ldo. C5 nght thé nao?

Mdc dii 161 khuyén cva gia dinh la Iy twéng nhdt, nhung néu
khdng tim dieoe chdu cé thé ne tim tie vén cho minh. Thuc ra cha
chdu di qud kp vong va hiéu thing, lam nhu vdy s& gdy ton
thiwong tém Iy cho badt kY c6 con gdi nio chir khéng riéng gi
chau. Co hy vong chdu sé& gianh dwoc hoc bong, nhing néu chay
dua khéng com 1 chd dya va niem hy vong ciia chdu thi chdu
ciing hoan toan khong phdi I nguci that bai. Chdu phai biét
phan biét udc mo cua chdu véi uée mo ctia cha chdu. Va quan
trong hom, chdu phdi biét cich bao vé chinh minh frudce nhitmg
con gidn cia dng dy. N6i dé hon lam, nhung ong dy ép chéu
theo kiéu d6 1t khéng céng bing. Piéu cudi cimg c6 mudn néi la
chau c6 thé tro thanh nguoi chién thiing, dit ¢6 & trén duong
dua hay ngodi dwong dua di ching nita..
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Chao cd Carol!

Chdu hay gign di¥ qud mikc vi khong kiém ché dwge. Vi du
khi chdu cdi co véi anh trai, cha chdu thuong nhic chdu phai
kiém ché. Niurng liic d6 chdu fai gum dit qud dén mirc khong
con tinh tdo va dit béo cha chdu la d6 b6 &. Khi cha chéu di ra
va con gidn cia chdu cling ngudi di, chdu cim thiy vé cing
héi hin, t9i I6i. Thuc ra cha chdu chi lam bén phin cia nguoi
cha I hoa gidi quan hé trong gia dinh (me chidu dd mit).
Clum dd noi véi dng dy 1a chdu xin 16i, nhung chiu
muén lam viée gi do dé chugc lgi 15§ lim ciéa minh.

Nhdn ra sai lam ciia minh la bude déu tién dé gidi quyét ng.
Do chdu di nhdn ra lq chdu hay gidn dit qud mirc kiem ché, nén
theo ¢ khi chau ndng gidn thi thay vi ding 16 chdu hay ra
ngoaz di dao hay lam gz do vai phiit (néu cé néi thi ciing chi nén

“Chiing ta c6 thé thiong lweong ™ chir khéng nén néi: “Cha
la do bo di”). Tdt ca moi nguoi déu c6 lic nong gidn, nhung thu
thudt nim ¢ cho phai biét kiém sodt con gidn cia minh. (Sé dé
dang hon néu lic 6 chdu khéng bi ddi hodc thidu ngu trdm
trong). Chau dd ndi 1a chdu ghét cha minh trong lilc néng gian,
vay thi bdy gic chau lam gi dé thé hién tinh yéu voi ong dy di.

Chao cb Carol!

Dip ng!u 1é Gmng sinh ndm nay chiu dwoe ang ba cho di
Florida. Ong ba muon dwa mot dira chdu gdi dén tham noi do
vdo thing Ba. Chdu thuc sie khong mudn di. Chéu méi mudi
14 tudi, chdu nghi vén chua dii chin chin dé roi xa gia dinh.
Ligu chiu lam nhur thé ¢ gi la sai khéong c6?

Khéng, Nhiéu ban tré nhu chau ciing cm thdy lo lang khi roi
xa gia dinkh. Tuy nhién, thinh thoang chdu ciing nén roi xa gia
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dinh va di tham 6ng ba trong chuyén xa gia dinh ddu tién. Theo
o, nhie thé 1 Iy tuomg day. Chdu cé dim mot minh di nghi cudi
tudn khong? Chdu cé thé mang theo dién thoai di dong, anh, tap
chi, thi bong yéu thich cia minh hay tré choi te ldp rdp?

Chao co Carol!

Chdu 15 tuéi, cha me chéu méi chia tay nhau cdch diy
khodang mpt thing. Mg chdu bé di va bdy gio chdu séng voi
cha. Chdu di cé khodng thii gian séng rit hanh phuc voi gia
dinh, con bdy gio chdu cdm thiy minh dang trai qua thoi ky
thuc sw kitd khin vi chdu bi bat ngér trude hoan cinh nay,
chdu chwa ting bao gio nghi né cé thé xdy ra. Chdu luon ny
cho minh la dica tré hanh phiic vi cha me chdu liy nhau vi
tinh yéu. Cha’u nghi me chdau di bi k!mng hodng vé tinh thin.
Chdu chi cdu mong mp: diu sé tré i tot dep nlur né di tieng
dién ra. Chdu khong do 16i cho minh nhw cic ban cang trang
lica hay nghi. Déi khi chdu cim thdy chdu di trén dwong nhir
bi fgc vao mé cung. Chdu thure sy thong cdm véi cé vi cha cd
di mat. Piéu do thit la bubn. C6 lic chdu nght gid me chdu
chét di con tbt hon 1 bé di, It nhit thi d6 ciing la cdach khong
ai lam ai phdi phat dién Ién.

Cha me chdu chia tay mét thang trieée phai khéng? Tdt nhién
Za chau dang trai qua thoi ky kho khan roi! Tot nhat la cir khéc
néu cé thé thay vi ¢6 kim nen cam xuc cua minh. Sau mét cude
chia tay (hay Iy di) cuge séng khéng bao gid ¢ thé tro lai tor
dep nhir no von co, nhung né ciing sé cho biét rang cha me vdn
con yéu con cdi ngay ca khi ho gidn nhau. Theo cé, chau khéng
nén déi xir voi me minh nhir véy, nhung chdu co thé bay 16 sw
tic gidn cua mmh Sau thoi gian khing hoang nay, chdu va me
chau co thé lai gan nhau. Dit sao thi dé mdt nhau vén la diéu
ddng xdu hé hon.
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Chao cé Carol!

Me¢ chdu mit gin day va cha chdu di idy vo mdi. Nhung
ciing kiéng hanh phiic hon gi va ong dy lgi ly di. Bdy gio éng
song v&i mpt cd gdi tré. Ho ngii cing voi nhau va chdu cho
riing ho cé quan hé tinh duc. Ho ludn tim cing nhau v diéu
dé lam chéu cam thiy xdu ho. Ciing 6 lic chdu cim thiy ire
ché hay muon phdt dién 1én, chdu cé cim twing co ta lay mit
nguoi cha cia chdu..

Chi ld chuyén gia dinh thoi ma... chét choc, Iy di, tinh duc
cua nguoi cha la nhitng vdn @ ma nhiéu nguoi phdai @6i mat.
Khong phdi cha me ké nao ciing la quy st ca, va chau hodn toan
6 thé két ban véi ngudi ban gdi moi cia cha minh. Trong khi
che doi cho cha minh biél (bing noi chuyén truc tiép hay viét
thie) ring chdu rét nho me minh va muédn di dn trua hay di xem
phim véi ong ay. Rét c6 thé dng dy s€ nhén 16i di cimg vo6i chau.
Chdu ¢é ngwdi ban ndo ma cha me cia ban ay ciing dang ¢6
chuyén twong tu? Trao ddi véi nhitng ban dy ¢6 thé rit ra duoc
nhitng kinh nghiém hay.

Chao c6 Carol!

Chdu la nguwdi da mau va dwge mit gia dinh nguvi da tring
nhin lam con nuéi khi méi 4 tuin tudi. Miy nguedi ban da
mau cia chdu hay noi ring chdu qud “ring”, va néu chdu
khong Ion lén trong mot gia dinh gidu cd thi sé 6t hon.
Nhurng chdu cé mpt gia dinh yéu chdu va chdu cing yéu ho, vi
vy chdu khong nén quan tim dén m‘tu-ng gi ban chdu ndi, cé
phai khéng? Khong, vi chau thdy chdu rét bian tam vi diéu do.
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C6 rdt nhiéu ban gdi cd da trdng ldn da mau mong mudn
dwgc lon Ién trong gia dink c6 tinh yéu. Loi chi trich cua ban
chdu c6 thé mét phan xudt phdt tir long ghen ty hay chinh ho
ciing nhdam Idn. Nhdn ra ban sdc cia minh 1 viée lam kho, chdu
phdi ¢6 can diam dé vieot qua ban bé. Nhung c6 nght su giao
thoa tuomg tdc vé vin hod cé thé sé tao ra diéu 161 dep chir
khéng phdi 1a diéu xdu. Chdu ¢d thé két hop nhitng ddc quyén
ddc lgi ciia tdng I6p ngwdi gidu véi sw hidu thdu vé ngudi thudc
cong dong thiéu s6 da mau trén nuéc My, Néu chdu biét nhitng
ban khdc cting dwoc nhdn lam con nudi trong cdc gia dinh da
sdc téc thi ¢d thé chdu sé chia sé dugc nhiéu didu. Mot nghién
ciew méi ddy cho biét, hai phin ba s6 chdu ¢ d6 tudi vi thanh
nién dwoc hoi cho rang lam con nudi “la diéu dé dang” doi véi
ho. Pirng dé ngudi khdc lam minh nghi nge chinh minh chéu
nhé,

Chao c6 Carol!

Nam nay chdu 12 tudi, di quen nguoi ban than nhit cia
minh tir thoi con nhé. Hai ndm trudce, chi chdu va anh trai
ctia ban dy ¢ chuyén dinh 1pn. Chi chdu dang phai diéu tri
trong mpt bgnh vign phuc hoi chirc ning. Me ciia ban chdu
khéng cho phép chdu gdp ban dy ngoai trieomg hoc. Lam thé
nao dé chdu thuyét phuc me ban dy ring 36 khong phdi la do
16 cita chdu, ma chi gdi chdu méi la ngudi géy ra chuyén do?

Chdu co thé giri thir cho bdc &y, noi chdu yéu quy va ngudng
m¢ con gdi bdc d'y nhie thé nao: va chau da phai vét va khé khdn
ra sao dé chi gdi cia chau khong hanh déng twong tu; nhung
ciing phai cho bdc dy biét rdng mdc dit chdu théng cam voi chi
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gdi ctia minh, nhung chau véi bée dy vén 1d nhitng con ngudi
khae nhaw. Bde d'y s€ sém diu di thoi. Thém chi néu bdc cfy
khéng nguéi ngoai thi tinh ban cua cdc chdu van c6 thé duy tri
dit chi la ¢ trueomg hoc. Cdc chdu cé thé gdp nhau ¢ trieong va
noi chuyén trén mang khi ¢ ngodi.

Chao c6 Carol!

Chdu thuc sw yéu thich cuén sdch ciia cb. Chdu did doc né
nhiéu lan dén néi... cong ci mép, nhung chdiu nghi cé con
quén mét diéu ma chdu cho la pkt'; bién, mic dit didu dé it khi
dugc dé ciip cong khai: bénh tam than trong gia dinh. Anh
trai ctia chdu &3 nghién ma tuy trong trudng cip ba. Truwde
diy anh dy chua bao gio nhue viy. Hitu qud la anh r”fy khong
dup‘c 16t nghiép va bay gio hiu nhu hoan toan sup 6. Hodc la
anh 8y ngit cé ngay hodc Ia anh dy ndi chuyén nhu dten dai,
thit dich véi tdt cd moi ngwoi trong gia dinh. Khong cin ndi
ciing biét, cha me chdu rét thit vong va suy sup. Chdau cing
cdm thiy rit xdu hd khi phdi gidu ban bé chuyén dd, vi néu
khong chung no sé s va khong dén thim chdu niva. Biy gio
chdu da tré thanh con nguoi s(fng khép kin r6i. Nim 18 tudi,
anh trai chdu da dén didu tri tai mét trung tém vé bénh tam
thin. Sau do, anh dy tir chéi khéng dén dé nita. Me chdu vo
cang that vong, thim chi khéng muén nhin thily mdt anlt dy.
Cho dit mpt nguwoi than mét di thi cubi cing moi chuyén ciing
ngudi ngoai. Nhung trong trudng hop nay, chdu cim thdy ci
nhie ¢d con quy hién hinh trong ngudi anh dy qudy nhiéu va
lam dau khé anh dy cing nhu gia dinh. Chdu viét khéng phii
dé xin 157 khuyén ma chi mudn chia sé cing cé tho.

Cdu chuyén that la budn déi véi chdu va gia dinh chdu, va
qua thdt ddy ciing la sw mar mat lon. Cé hy vong voi thoi gian,
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sw didu tri va u(fng thudc, anh trai chdu s€ hoi phuc tré thanh
nguci binh thuomg. Trong thoi gian do, chdau nén tao thém nhidy
niém tin d@éi vei ban bé. Ho quy mén chau vi chau; cdn bénh ciia
anh trai chdu khéng thé lam nén tink cim cia ho dugc. Hon
nita, chdu ciing can sie giup do. Chdu hdy tham gia nhiéu hon
vao cdc hoar dong ngodi tréi va chéu sé cam thdy bot c6 lap.
Tham gia cac chuong trinh 6 fruong va trong céng déng cé thé
$€ giup chau tim duoc 16 ra chau mong muén.

Chaoe cé Carol!

Anh trai cia chiu diege cha me quan tém nhiéu hon. Ho
khéng mdy khi rhin thdy chéu & bén canh.

Cha me thuong quad bdn rén vai cong viéc cua minh, nhiéu
khi it dé y dén tam sw cua con cdi. Thay vi im ldng va ty day vo
minh vi cha me khéng hoi han gi dén minh, chdu cé thé thong
bdo: “Con sé cho ba me xem nghé thisGt dan anh cia con. Thffy
gido cua con ciing rdt thich”. Chdy ciing c6 thé hoi cha me
minh xem mot ngay lam viée cia ho nhu thé ndo, va ho ¢ nhé
gl Vvé thoi nién thiéu ctia ho khi ho ba"ng dé tubi chau khéng.
Chdau cé thé dit mét mdu gicfy Irén gcfi cua ho va néi; “Con
Yéu ba me nhung con cam thdy ba me quan tdm nhiéu dén
Max hon con”.

Chao cé Carol!

Chdu thira nhin 16 chdu co giong hdt twong doi hay.
Nhung bt cir khi nao gia dinh chdu cé tiée lg ba me chdu Igi
bét chdu phéi hat, tit ci moi ngudi bit chiu phai hdt, va néu
chdu tir chdi thi chiu cim thdy hinh nhir 33 lim cho moi
nguoi thit vong,
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Chau ¢6 hai sw lua chon. Lua chon thir nhat 1G chdu néi véi
ba me (trudc khi dién ra buéi tiée 1iép theo) khéng bat chdu
phai lén hdt. Lwa chon thir hai 1 ding cam bét chdp tam ly dé
ndng tir phia moi nguoi va lam cho moi ngudi bing gid nao
ciing phar chu y co vii cho chau. Thir tudng tuong mot gian
phong ddy tiéng vé tay ciia ngudi ho hang cé thé sé cé vii cho
chau va chdu sé manh dan tham gia hoat dong dm nhac ctia
trucng. Giong hdt la qua tdng ctia riéng chdu — sao khéng chia
sé voi moi nguoi?

Cé Carol kinh mén!

Chdu luén bi do I6i. Gia dinh chdu di boi va anh trai chéu
bio chau lam nu'o’c ban lén nguwoi chi gdi chdu. Chdu lam
theo va ror lai gdp rdc roi. Mg chdu héi chdau: “ Sao con ludn
gy ric roi viy?”.

C6 hiéu tinh hudng ciia chéu. Chdu cé thdy vin dé réc réi
cua me chau khong? Lin sau néu anh trai chdu co y nghi tinh
nghich nao thi hdy phot Io-né i, dieng bao gic lam theo anh dy.

Chao co Carol!

Dita em gii 4 tudi ciia chéu khéc sudt ngdy va me chdu thi
luén luon bin tim chim séc né. Chdu cam thiy nhw phdt dién
lén mit. Chdu biét chiéu nén Yéu em gdi minh, nhung chdu
khéng thé,

Chau ciing ¢0 Iy cua mmh khi cam thay ghen tudng véi c6 em
gdi con bé — no chiém mdét qud nhiéu thoi gian cua me chdu.
Thdm chi c6 thé me chdu ciing phat ngdn lén vi ne. Hdy tie tha
thiz cho minh vi @d co nhitng cam xic ldn Ion va hdy biét chdp
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nhan dieu do di, né la em gdi cia chéu var chau khéng thé xa
lanh né. Chi cé khi chau khong cho rang minh la sé mot thi
chdau mdi co thé cam thdy dé chiu véi em g4di va véi chinh minh.

Chao cé Carol!

Chdu dang ndi chuyén qua dién thoqi véi mpt ngwei ban
trai ma chdu thich, réi chéu cé chiit viéc nén gdac mdy cho do
dé di vao nhé tim. Chi gdi chdu cim mdy va gid vir lo chdu
béo anh dy gdc mdy. Anh 8y néi dong V. By gio chdau phii
lam gi?

Hay bao voi chi gdi chdu dieng bao gic- chen vio chuyén tinh
cam cva chau néu chi dy khong muén chiu ciing chen vao
chuyén ciia chi dy. Chau ciing cdn noi véi han trai chdu nhitng
81 da xay ra, nhung hay neoi tinh va lam cho anh dy théy ring
chau vui khi anh Gy néi dong y trong tinh huéng do.

Chao cé Carol!

Chdu c6 mét nguoi ban ma ba me bgn dy dang Iy di. Chdu
muéon thé hién cho ban chiu biét rang chiu hidu tinh cim cia
ban dy, nlueng lam thé nao dé thé hign ma khong lim ban dy
buon thém?

Ban dy dang buén va thét vong, su quan (dm cua chau sé
gitip ich cho ban dy chir khéng lam ban dy tén thwong thém déau.
Hay chon mot khodnh khéc im ldng va néi: “Té rat tiée vé
cncn ba me cua cdu, Thdt buon qud”. Néu ba me cua chau
ciing da ly di thi ¢6 thé ndi thém: “Khi ba me (6 chia tay 16 ciing
cam thdy thit khung khiép”. Sau dé chéu c6 thé chia sé nhitng
{01 khuyén va dong vién khdc.
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Chao cé Carol!

Chdu rit thit vong. Khéng chi thit vong ma chdu con cim
thay chdn chuong dén mirc khéng muon lam gi nita, khong
muin ra khéi giuwong, Tinh trang méi ngay mjt toi 1¢ di, Muc
loi klmyen ciia ¢ trong cuén "Cupc song ban gai” la thir duy
nhét cé thé lam chéu cuvi sau mgt khodng thoi gian tweng
chirng nhur dén hang triéu nam. Chdu da néi chuyén véi ba
me va ho chi noi hiy bé qua chuyén ds di. Chdu cin mot
chuyén gia tim Iy nhung ba me chdu néi nhuw thé rit 1én kém.
Chdu cin sw giup dé.

C6 rdt vui 1o di lam chéu cwoi lén diroc, ¢d hy vong cd co thé
chi cho chau dén mét noi nao ds lam chau cum lén dwoc. Piéu
tri va ubng thuéc cé thé sé giup thay doi rdt nhiéu, va theo cé
biét thi cé nhitng bénh vién chi phi rat it ciing nhie ¢6 chink sdch
bdo hiém chi tra cho viéc chu'a 1ri bénh suy sup. Hay néi chuyén
voi ba me minh, nha tr vin ¢ trucng, hay mét y td. Hodc ciing
6 thé 8oi dxen theo duong day nong cho mgt bénh vién nao doé.
Sur buon rdu nhiéu khi tie né mdt di, nhung dii sao thi do cting la
cugc song cua chdu va chdu da khon ngoan khi yeu cdu mot nha
tie vdn hay chuyén gia tam Iy. Chiic chdu may mdn,

277



Chwong VI
GIAO DUC

T6t nghiép trung hoc, vao dai hoe

Bay gitr ban c6 rat nhiéu cdng viéc. Ban c6 thiy minh truéng
thanh nita khong? Khong, né chi 1am ban mét méi hon théi. Ban
bi 4p luc boi viée hoc trong truong va cac quyét dinh vé nghé
nghiép sau nay. Tham chi ban con gip nhimg gidc mo khién ban
lo ling. Ban c6 nhiéu bai tap, nhidu cau héi phai tra 16i. Chuong
ndy chi cho ban cach tranh thu téi da tir nhimg gi ban ¢6 &
truong, di ban cho ring d6 13 nguc ti hay 10 ap suit déi véi ban.
N6 bao gdm nhimng gi ban cin biét vé& thoi quen hoc hanh, giao
vién, sy lung ting chai ri, khong c6 kha ning hoc hanh, chuyén
truong, hoc & nudce ngoai va 1én ké hoach ciing nhu chi tra tién
hec phi.

Trudng hgc khong thé vegt qua dwgc hay khéong thé chju

dyng durge?

Nguoi lon thudng hay lang man hod thoi ky di hoc dai ding
déng cua ho. Rét nhidu nguéi trong sé ho quén méit cam giac
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kinh hai khi phai di hoc tro lai sau ky nghi hé. Quén mét cach ho
da phai vat 16n dé vuot qua ngdy ddu tién day khé khan do.
Quén mét viéc ho d4 timg cdu nguyén nhur thé nao trong nhimg
ngay hoc dai 1é thé. Quén mét viéc ho di khong thé khéng quan
tam @én mot loai chit ddng vi phong xa két hop tao thanh mot
hop chét. Va quén mat cam giac khi phai ¢ trong trudng sudt
nhimg gid hoc, khong thé hen ho gi vi phai 1am bai vé nha.

Trudmg hoc khéng phai 14 noi cdm trai. T6i nhd rat 1d didu
d6. Va néu t6i ¢o quén thi tdi vin c6 thé xem nhat ky héi 16p 9
ctia minh, doc nhitg muc t6i d& ghi nhu “Truwong hoc cudp di
kha ndng sang tao!” hay “Mgt ngay nao do ro: & la chinh khach
aé 16i co the bay 16 quan diém ciia minh vé gido duc: N6 thdt
ning né, rdc roif”

Tuy nhién, céng bang ma ndi, trudng hoc b nhiéu diéu ma
t61 d4nh gia rdt cao trong thdi gian d6. Toi rit vui méi ngay
duoc 4n trua cing voi ban bé hay nhém ban trai ciia minh. To1
yéu nhitg budi thao lugn tiéng Anh vé Salinger, Wharton, va
Fitzgerald. T6i cam thay nhé mét vai thiy cd thuc sy gay dugc
cam himg dbi voi t61. Va t6i nho' sir da dang cla truomg cip ba:
Cach t61 thay d6i gido vién mdi gio hoc va cdc khoa hoe mbi
nam. Poi khi t6i nhd nhitng cam xuc tu hdo khi minh hoan
thanh duge bai dai sb, hay tim ra dugce an ¥ trong céu tho cia
Edna St. Vincent Millay.

Ban ¢6 nhén ra rz:ing t&1 mot phén ba dan sb thé gidi 13 mu
chit khdng? Ban khéng thdm cam om khi minh thudc sb hai phin
ba may mén con lai?

Cho du ban ¢6 tin hay khong thi t6i van cho ring hoc thuomg
thu duoe nhidu nidm vui hon 1a thanh qua. Theo nhidu
nghia, truong hoc 1a8 mdt cude picnic - mdt cude dao choi
diy kho khin.

Nhung tai sao ban lai nén hoc toan nhitng thir ma ban cho la
nhdi nhét khong lién quan d6?
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Goethe néi: “Ho day qua nhiéu thtr va toan nhitng thir v6 bd”.
Nhung khi ban di hoc thi ban lai khé c¢6 thé nhan ra nhilng gi Ia
¢6 lién quan. Khi 161 hoc moén tim 1y & trudmg dai hoc, t6i nghi
d6 c6 1€ chi 1a mén hoc phu. Nhung réi né Iai tré thanh mot
trong nhung mon hoc bo ich nhét ma 16 timg hoc déi véi cdng
v1ec v1et lach va doi sbéng xd hdi cua t6i. Khi chong t6i hoc dai
s6, anh 4y khéng hé nghi ring nhung nam sau anh 4y s& ding n6
hang ngay trong coéng v1¢c Anh ay 1 ngudi xay dymg chuong
trinh cho cac kénh truyen hinh thuong mai (va kénh hai huéc
thuong mai truc tiép téi tha Bay). M6t nguoi ban cua t6i di
tham gia d6i dién kich tir thoi di hoc. C6 4y 6 trd thanh dién
vién khong" Khong, cb dy tro thanh nha thiét ké anh séang cho
sén khau va sau do 1a nha thiét ké anh sang néi chung, bay gio
thi c6 4y 12 nha vat Iy tré tudi gidu c6 nhit ma toi timg biét.

Trudng hoc ma ra cho ban rat nhidu didu tir nhitng tinh todn
cua Einstein dén nghé thuat héi hoa cuia Vermeer ciing nhur tac
phdm Maa Xudn Tink ldng cia Rachel Carson Cho du sém hay
mudn thi s& dén lic trong céc 16p hoc vé vi tinh, cac budi thi
nghiém, khi tdp hat hay hoc thi céng ban s& nhan thiy minh ¢6
cam himg va nhiét huyét. Ban s¢ som nhén ra nhimg gi ban
thich lam, ban c6 sé trurong vé thir gi, linh vire hoc nao 13 cin
thiét dé theo dudi va nghé nghiép ndo ban nén c6 sy chudn bj
ngay tir bay git. DS 1a sy kham pha rét thi vi. Ban ciing s&€ nhén
ra nerng gi minh khéng c6 sé trudmg va nhimg gi ban khéng thich
va diéu ndy s& gitp ban hoach dinh trong lai cho riéng minh.

Cho du ban hoc cap hai hay cép ba thi cling hay thir lya chon
mén hoc, mén thé thao hay hoat dong khac cho rleng minh. Hay
ty biét cin bing thi khoa bidu cia minh, dimg dé n6 lam ban
qua tai. Cang hoc nhiéu ban s& cang cam thdy thich nhiéu thit va

‘ban s& c6 nhiéu sur lya chon hon. Néu ban khéng thé dénh may
hay khong théng thao vé vi tinh, nhu thé 1a ban da giéi han
nhimg k¥ ning co ban nhat ciia minh. Néu ban khong thich doc,
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xem phim hay diéu khic, ban s& c6 it cach tw giai tri véi minh
hon so v&i ngudi khac. Ban c6 biét nhimg k¥ ning co ban vé co
khi? Néu khéng thi ban s& 1a ngudi ludn ludn hoang hdt mdi khi
xe clia ban gép su ¢b.

Trudng hoc day cho ban cach nghi, phan tich, giai quyét vin
dé va lam viéc theo nguyén tic. Khong phai gido vién nao ciing
déu giol va dang yéu, nhung nhung Ong chu tuong lai ciia ban
cling vdy thoi. Khong phai bai tdp vé nha no ciing hay va quan
trong nhung trong cudc séng thue té, vin c6 nhitng viéc 13t vat
nham chan ma ban phai 1am nhu rira bat, thanh toan nhimg
khoan chi tiéu nho ma ban phai lam cho du ¢éng viéc chinh cua
ban nhu thé nao di nita. Hon nita, cach tét nhdt dé thoat khoi
mot ngdi truomg nham chan chinh 13 phai hoc tét & d6.

Nhirng khoa hoc nhdi nhét trong théi quen hoc tip

Hoc chi & 14y thanh tich thi qua 13 difu déng x4u hd. Nhung
thanh tich ciing quan trong. Pic biét néu ban ¢ xu hudng lam
viéc & cac trudng hoc. Néu ban dat diém cao thi c6 thé 1a ban da
hoc rét nhiéu va cam thiy nhu thé 13 théa mén.

Khong phai ai sinh ra cling d4 13 thién tai. T6i d4 gianh dugc
két qua tét bang sw nd lyc va chiu khé cia minh. Mdt sb mén
hoc t6i cam thiy d& hon cac mén khac, nhung i khong phai la
ngudi hoc nhanh, cling khéng phai lic nao cling hoan thanh tét
cac cdng viée & truomg. C6 nhimg lic t6i khong thé tin duge 12
minh da lam bao nhiéu bai tip vé nha mdt ngay - c¢6 nhitng mén
hoc & cAp ba con kho khan nan giai hon la nhitng mdn hoc & dai
hoc — nhung 6 d4 vét va vat 1dn véi ching. Téi vui ming 1a
minh d3 hoc dd mirc can thiét & trudmg cip ba va da vao duge
truomg dai hoc ma minh mong mubn.

C6 nhiéu cich dé ban tiép tuc hoc va ning cao trinh dg. Sau
day la muoi mét ¥ tuéng va toi cling xin noéi thém 1a: Dimg quén
luru lai va dy phong nhitng viéc minh lam.
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1. Tinh myc dich phai cao: Hay dit ra muc tidu dat duoc 100
rdi ban s& dat dwoc 90. Néu ban chi dat ra muc tiéu cho minh la
66 thi ban s& chi dat duogc & mite 56,5 théi. Hay danh ra vai phat
trude khi dén 16p xem qua bai tAp vé nha va on lai nhitng gi ban
dugc giao 1am. Néu ban chu y nghe, ghi chép va tap trung thi
gi¢ hoc cha ban s& tréi qua nhanh. Ding dé bi cubn di véi
nhitng ¥ tuong van vo trong gi¢ hoc. Va dimg ¢é ngd ngoay
xem déng hd dé rdi ban bt g01 dén va hoi: “Chuing ta dang hoc ¢
trang nao?”. Hay c¢b phin diu xuit sic trong it nhat mét mén
hoc. Hoc t6t va himg thd voi mét mén hoe ¢6 thé s& 1am ban c6
cam himg véi nhu'ng mdn khac. Cau néi sao nhung van dung
Ban hoc duge nhidu trong trudmg thi ban s cang cé nhiéu khi
i xa no.

2. Lap danh sach: Hay ghi ra nhimg trang ndo ban cin phai
doc cho mén lich sir, nhimg vén dé gi ban cin phai giai quyét
cho mén hinh hoc. D6i khi t6i con ghi ra ca nhitng thi nhu
“luyén tap” hay “glii cho éng néi thiép chiic mimng sinh nhét”,
Didu dé6 khéng c6 nghia la t6i ludén luén quén nhimg tha do,
nhung ghi ra nhitng diéu minh dy dinh lam s& giup minh ranh
ddu nghi nhitng thir khac. N6 cung tao ra cho t6i cam giac 1a
minh d& hoan thanh cai gi d6 mai khi t6i gach nhimg muyc minh
da ghi chu.

3. Héy chiu khé hoc truorc mdi ky kiém tra: Hoc thu ddng cé
nghia 14 chi luét qua may trang v& va sach gido khoa ma khéng
dé lai chit gi trong dau. Hoc chu dong cd nghia la ban phai ghi
chép ra vd, doc to va tu tim ra nhimg thong tm can thiét déi voi
ban, vach ra nhimg du dong cin nhé. Néu cudn sach no dé 14
ctia ban thi nén gach chén nhimg phin quan trong bang but danh
diu. Hay ty luyén tap bang nhilng bai tip tir vung va nhitng bai
toan khé dé tu tim 101 gidi. Hay nho ai d6 gitip ban luyén tap cac
cach chia dong tir ctia tiéng nude ngoai hay hodc ghira vao phan
phu luc ndo d6 hodc mét manh gidy tring nao d6 cling dugec.
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Hay tim cach ghi nh6 cho chinh ban. Khi t6i hoc cac bai luan
cua Wildman vé thorl Phuc hung, t6i da tv nghf ra tir pranchimy
dé nhiic minh viét vé nghe thuat phdi canh, tén gi4o, giai phau,
thién nhién, cac téc phdm cb dién, tinh nhan vin, chu nghia duy
tdm, chll nghia duy vat va tu01 tré. Hay chi v ling nghe khi gido
vién néi bai kiém tra bao gdm nhitng phin nao va ban s& bit
dugc phai hoc nhimg gi. Toi thuorng on tap vao tbi hom trudce va
xem lai mét tn nira truéce khi dén 16p. Tuy nhién, vin dé déi véi
cach hoc nay 1a ban c6 thé kham pha ra nhtmg didu méi trong
sach ma truée d6 ban chura biét. Ban c6 thé bi chi phdi bai ngudi
ng01 bén canh khi lam bai thi trong phong. Hoac giao vién cé
thé yéu cAu ban ndp bai ngay khi ban dang v1et nét mét cau tho
hay mét cOng thire todn hoc & nhimng phut cudi cung. Trude khi
bit ddu mot ky thi, hily on tép tht tbt. Phai rdt cdn thin. Xem
xem bai thi kéo dai bao lau. Poc cdc cau hoi. Nhanh chong tranh
tha thoi gian lam bai, danh ra vai phut dé doc lai ho#c kiém tra
céc clu tra 10i. Néu ¢6 nhidu thei gian, ban c6 thé lam hai 1n rdi
so sanh két qua. Lam bai kiém tra cling nhu tham gia mét sy
kién thé thao - ban phai tip trung tdm ly va tinh thin dé gianh
chién thing.

4. Viét di viét lai: Ban nhap tht hai bao giv cling hoan chinh
hon ban nhap thir nhat. Pimg bao gid ndp bai ludn dé dang ma
ban vdi vang viét chi vai glor truée khi dén 16p. Bung cdu né
cach trinh bay, hay viét ra tit ca nhung gi ma ban mudn noi. Suy
nghi trude rdi mai viét. Sau khl viét xong, ban c6 thé danh ra
mot chit thoi gian 1am gi d6 réi quay lai doc lai no dé klem tra -
t6t nhét 1a ban dé dén ngay hom sau rdi hay doc lai. Hay cb gang
trmh bay song déng: Hay sir dung khéo léo, nhuin nhuyén cic
tir ndi nhu vi vay, do do va cac i hay sir dung nhu Agy va Iy rhu
Hay viét that ngin gon sic tich: Khong cin thiét phai viét edn
ddc biét ting cuong khi ban ch1 muodn néi hon nita hay vao thoi
diém hién 1ai khi ban chi mudn noi bay gio. Can pha1 chinh xéc:
Dimg néi rdr, rdt lo Idng khi ban mudn chi sw dién ré. Cén phai
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cu thé: Pimg néi: “Puerto Rico [2 mét noi rdt hai huoe dé dén
tham” khi ban c6 thé tao ra mét hinh anh r5 rang cy thé hon
trong tam tri ngudi doc bang cich noi: “Chung ta c6 thé ludt
van, thdm céc phdo dai va tham chi 1a dap xe trong rimg”. Pimg
ndi: “Em gai t6i rat ddc bidt va doc ddo” khj ban c6 thé miéu ta
em gii minh tot hon. Bé di nhing tir I3p lai va khéng cin thiét.
Boc to bai viét cua ban xem nghe cé duoc khong. Kiém tra 15
chinh ta. (T61 ddm chéc 14 ban s& phéi tra cic tit nhu drawnded
hay alot trong tir dién). Kiém tra ngr phép...

3. Khéng quay c6p: Khi trinh d6 cia ban cao 1én thi tinh tu
trong trong ban lai di xudng. Ding vay, ban c6 thé dat diém A
nhung ban biét ring ban thyc sy khéng ximg dang véi diém do.
Téi ciing cam théy x4u hé phai n6i ring toi ciing d4 timg 1am
nhu viy. D6t khi ti ¢é tinh chon ngdi gin mot ban hoc gioi dé
¢6 thé kiém tra cdc cdu tra 1o lya chon cita minh véi cia ban iy.
Nhung r6i mét ngay nao do t6i chdm dut khong 1am chuyén dé
nita. Téi thiy khong déng lam nhu vay nita. T6i mudn tu 1dp va
dua vao chinh minh. Nhu Sophocles néi: “Téi s2 lua chon ngéng
cao dau chiu thét bai ¢on hon 1a gianh chién thing bing tro gian
x40”. Néu ban gi¢y tré ranh ma quay cop trong tiéng Phap khi
lam bai thi thi ban s& phai héi han ca pam vi ban d3 khéng hoc
duoc nhiing quy tic co ban cia tiéng Phap. Lam sao ban c6 thé
ném chic duge thdi Passé Composé néu ban khéng biét cach
chia ddng tir avoir & thoi hién tai? Trong toan hoc ciing tuong tyr
véy théi. Hon nita, ban s& cam thdy minh nhu mét dira ngd ngdn
khi ban v& mot ngudi ban nao dé 12 haj ngudi duy nhét dua ra
cau tra 1o 1a 23.964 khi dap 4n dung lai 1a 12. Gié trd ranh ma
khong phai 12 khéng phé bién va mot sb trudmg cdp ba, trudmg
dai hoc khic phuc vén d2 nay bing cach dua ra cic hé thong
chudn muc gid tii ty trong: Khdng ai giam sét cac ky thi, bai vi
mOi nguoi tin tudng cde ban; néu gidr tidu xdo thi chinh ban d3
phu lai s tin tuéng d6. Quay cop va an cdp y cta ngudi khéc
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phai khiing dinh 1a bét hop phép. Néu ban bi bit, c6 thé s& bi
gido vién cho diém khdng hodc mét sé trudng s& dinh chi hodc
dudi hoc ban va néu ban bi ghi thanh tich dang budn d6 vao hoc
ba thi ban s& khéng thé vao trong dai hoc duge. Nhitng nguoi
quay cop su dung “phao phom”, hay st dung cac bai viét cua
sinh vién di trude thuong hay bj bt vi trinh d6 vi tinh cta gido
vién khong kém gi ban ca. Toi da ting gap mot cdu bi dudi khoi
trudmg dai hoc vi éin cdp bai cta ngudi khac. Cau ta da sao chép
tai lidu ldy duoc o mot nguoi ban cia thay cdu ta. Liéu d6 ¢o
phai la tro quay cop néu me ban doc bai viét cia ban? Khong.
Nhung néu ba 4 ay viét bai cho ban thi ¢6 ddy, chinh ban dang g
trd ranh ma quay cop. Dimg lam nhu vay.

6. Hay chiu khé tén thu vién: Ngay ca khi ban hoc & nha rét
1ém, nhiéu anh sang thi ban van bi chi phéi boi nhiéu thir nhu
dién thoai, tivi. Cé nhitng ngudi van ¢ thé tap trung dugec.
Nhung véi t6i thi khéng. Téi mudn hoc & nhi‘mg chd yén tinh,
sach tham khao ¢6 sin, ban hoc 1ong dé ¢ thé nga nghiéng va
c6 san cac ¢ tha thu dé néu cin la t01 ¢0 duge su giup d& ngay.
T6i thim chi con khong mudn ngdi gan mdy tinh dé tranh bi tac
déng. Khi con hoc c¢dp ba, tbi thudng & lai trudmg sau gio hoe va
vao mdt phong hoc nao d6 hay thu vién dé lam bai tap vé nha.
Nhur Vay 161 s€ it phai doc sich & nha va s& ¢6 nhiéu thoi glan r0i
budi t5i hom. Hay tim ra chd ma ban cam thay thodi mai nhét dé
hoc.

7. Tranh xa tivi: Déi didu v& sy cam db bén ngoai. Chi cén
mdt Ian ban'mém long va 1am quen vdi thir gi d6 thi chéc chin
s& c6 lan thu hai ban tim dén véi no. Hay tin t61 di; Cucmg lai sir
cam dd cudn hut mét lan & ngoai con dé hon 1a miy chyc lan &
nha. Vi tivi, thu dién tlr, tro choi dién tir hay dién thoai di dong
cling vy théi. Hay tranh xa chiing ra boi vi trir phi ban 14 ngudi
6 ky luat nghiém khéc dén mirc khac thuong thi ban s& mét
hang gi& thoi gian lam bai tdp vé nha vao nhimg trd tuong
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chimg chi mét vai phiit 6. Ban chi muén kiém tra mot birc thu
ma lai khong ¢6 thoi gian dé chat voi hang chuc ngudi ban? Hay
su dung mot tén bi mat ma chi ¢6 ban biét, hodic tdt nhét ia
khong gt thu dién tir.

8. Hay hoc khi ban cam thdy tinh tdo nhdt: T&i nhé c6 lin
minh d3 mat dén hang gi¢r chi dé doc 1 trang sach, hay ¢b doc
cdi gi d6 vao luc hai gid sang. That ngé ngan, béi vi khéng tho
gi c6 thé nhip vio ddu ban lic d6 ca. Néu ban hoc budi t6i
khong hiéu qua thi hay di ngl sém va sing hom sau ddy som.
Néu ban cam thiy méi mét budi sang thi dimng bao g10f nghi ban
¢6 thé hoc tht & truomg duge. Chuén bj chu déo 13 rét quan trong
nhumg nghi ngoi ciing khéng thé coi nhe. Ty tao cho minh
nhilng khoang thoi gian nghi ngoi trong khi hoc va hay chuyén
qua hoc mén hoc khac néu ban cam thiy chan mdt mén nao do.
Ban c6 thé di dao hodc néi chuyén dién thoai va sau d6 lai tiép
tuc hoc. Hode ban c6 thé ty vach ra 12 16i hoc tdp cho minh va
thuc hién theo d6. Thédm chi ban ¢6 thé 6n lai khi chér xe buyt
ho#c kht da vao phong hoc nhung gido vién chua 1én.

9. Bimg tri hofin: Vi dit thé nao di nira ban cling van phai lam
bai tap vé& nha nén tt nhét 1a lam xong ludn di. Hay ty dit ra thir
tu c4c viée ry tién can lam cho minh. Dimg chd dén luc ¢6 du
thoi giv ranh rdi 16i méi quyét dinh lam gi d6. Nguoe lai ban
nén chi ddng xic tién cong viée bat cir e nao c6 thé. Thém chi
ban c6 thé dat dong hd hen ba muoi phat dé chuyén sang lam
viéc gi d6 va ty hita véi minh 12 s& khéng dimg ddy sau ba muoi
phut d6. Mot khi ban d3 bit déu duoc rdi thi moi thi sé khong
tdi t& dau. Tai cam doan nhu vdy. Céch bt nhat dé co tinh thin
lam viéc d6 1a ban cin bét diu lam viée. Poi khi, ngm vao ban
lam viéc con kho hom 1a lam bai tap. T6i thuomg viét doan mo
dau sau d6 méi di lam gi thi lam. Nhu vay khi tror lai t6i 44 c6
phan mé dau va s& d& dang tiép tuc hon. Céng viéc khong phai
1a cdi tén hay, nhung néu 1am viéc cham chi thi ban s& thdy thoai

286



mai khi hoan thanh. Tai sao lai khéng biét tr thudmg cho minh
bang cach lam cai gi d6 dé giai tri khi d8 hoan thanh? Ban da
bao gi¢r phdi lam bai tdp hoc ky trong nhimg phut cudi chwa?
Ban di bao gi& phai hoc ca dém chwa? Hay bat diu sém cong
viéc cua minh timg budc trude khi quéd mudn. Hodc hiy 1én thoi
khoa biéu cho cdng viéc ciia ban: Tudn ddu ban sé hoan thanh
cdng viée nghién citu; tudn thir hai, ban s& hoan thanh phén phéac
thao; tudn thir ba ban hoan chinh cong viéc cua minh. Ban d3a
bao gi¢r phai mang theo bai tidp vé nha dé lam khi di nghi hay
dén tham du tiéc doan tu gia dinh v6i ai d6 chua? Tai dam chéc
hodc la ban khong lam nhu viy, hodc néu co thi ban ciling cam
thiy rat téi 15i hodic ban phai lam né véi thai do rat byc tirc. Lan
sau hay ¢b gang hoan thanh trude cOng viéc cua minh di hoic
hay sip xé&p hop ly cong viéc cta minh. (Tdi c6 thé lam viéc khi
ngdi trén may bay nhung chua bao gior t6i lam viée duoe sau
mdt ngay di tham quan hay truot tuyét).

10. Hay yéu cdu su giup d5 néu ban cin: Hau hét gido vién
déu rat vui khi giai thich bai hoc sau gid hoc hay giai dap céu
hoi trong khi hoc. Ban ciing ¢é thé nh ban bé, anh em, cha me
gitp d&. Ban cam thdy minh khéng cé ning khiéu hoc toan?
Dimg dé ndi lo vé toan 4m anh ban trong nhitng nam sau nay. DI
nhién 13 ban van c6 thé hoc toan cho du ¢é thé ban hoc khong
nhanh bang nhimg ngudi khéc. (Va ¢6 thé ban lai 1a ngudi hing
trong cac mon hoc khac trong khi nhimg ngudi khac lai phai vat
16n véi no). Hay sdp xép tim mot gia su; ¢d ging hiéu cac khai
niém hoéc chi cin dua ra ciu tra 161 dang. Téi ciing da timg ¢
gia sir va toi biét cach hoc dan dan timg bude mét s& co hiéu
qua. Ct thing thin néi véi thiy ¢b gido 1a ban dang ¢6 sy trg
gitp tir bén ngoai. C6 thé ho s& chi y dén su tién bd cua ban
hon. Ban ¢6 thé tim gia su trong trudng, ¢6 thé tim ai d6 hoc céc
khod trudc. Tim nhitng nguéi nhur vay thi s& khoéng tén kém
nhiéu lim. Dimg chd ¢én thoi gian sat cudi rbi mai hoc, hay cha
dong trude khi mot viée trd nén qua mudn.
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11. Piéu chinh thai d6 cia ban: Bimg bao gi¢r cho réng ban 13
mdt sinh vién khing khiép. C6 thé c6 nhimg lic ban timg 1a sinh
vién xéu nhimg didu quan trong 14 bay gidr ban d4 stra di va trg
thanh sinh vién tét. Ban khong phai 1a nguai khong biét néi ma
1a nguoi hoan toan ¢4 kha nang thanh dat trong nghé nghiép cua
minh. Tranh thii phin ddy vuon I€n chir dimg 16 ra coj thudng
nguoi khac vi ngudi khén thi thutng gitr tha d6 khiém tén.
Pimg quan tam dén chuyén nhing ngudi khac ¢6 hoc t6t mén
toan hay khéng. M3t khéc, néu ban 14 sinh vién xujt ching thi
cling phai biét ty didu chinh minh, Moi viéc s& khong trés nén 14
t€ qua mire ddi véi ban néu ban bi mét diém B. (Cé thé né con
15t cho ban.) Va néu ban khéng lam gi ngoai viéc hoc, ¢ thé
ban s& bj ¢6 don, xa lanh. Nhimng sinh vién thing thén va gioi
thue sy thuong khéng ty ha thép minh va kéu ca: “T& trugt ky
kiém tra nay roi” mac du ho chi 1am saj mét hodc hai cay hoi.
Rat nhidu ngusi thanh dat da c6 duge nghé thuat hoc hanh
nhung lai khong biét céch giai tri cho minh v& khéng biét chip
nhdn [&i phé binh chi trich.

Chdp nhdn sie bis db‘ng: Ban biét ban la ngwei gidgi
glang nhung... '

Vi€c ban c6 ric rdi véi cong viée & trudng vi ban dang
chuyén l6p hay dang phung phi thei gian hoc ctiia minh chi 14
mdt van dé. Nhung khi ban c6 ging hoc hanh cham chj ma van
g3p réc 1di laj 13 chuyén khac,

C thé ban cin mot gia su hay mét noi nao ds yén tinh hon
dé hoc. Nhung, chi 14 kha nang théi, c6 thé c6 didu gi d6 dang
dién ra. Nhidy tré em cé van gé hodc thidy nang chuyén hgc
hanh.

Tdi khéng phai 13 bac s, nha tdm than hoc, hay chuyén gia
vé chuyén hoc hanh va 15; ciing khéng voi vang bét baj hay dua
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ra phuong 4n diéu tri. Nhung néu ban ¢6 vén d& (du ning hay
nhe) dbi véi viée hoc thém thi didu quan trong 1a phai nhén ra va
giai quyét n6. Me caa ban ¢6 thé néi: “Con phai tur s(ra ban than
minh cht!” Cha ban thi lai ¢6 thé cho rang sw thiéu td chic
trong hoc hanh chi 1a céi ¢¢ che day cho thai do tuy tién.

Tuy nhién, néu méc chimg rdi loan suy giam kha ning hicu
déng (ADHD) thi ban can phai didu tri bing thudc chir khéng
chi dimg lai & viéc sap xép cong viéc, thoi quen hoc hanh hay
médt ¢ huych dé tao dong hec. Néu ban bi bénh khé doc, nhin
chir hoa mét va khé khin vé phat 4m thi cn phai hoc lai cach
doc va cach viét.

Sy thidu nang vé& hoc hanh thuomng duge coi 1 triéu chimg bt
luc bat ngd trong viéc hoc mic du ban c¢6 tri théng minh, su
huéng dén va dong co. Hién tugng nay kha phd bién trong cac
gia dinh va ¢6 thé dugc bl dip. Néu ban lién tuc gip kho khan
khi viét, tinh toan, ghi nhg, hay “hiéu” thi ban nén dén gip tu
vén hudng dan hay mét chuyén gia v& sirc khoé. O céc truong
cdng, ban ¢6 thé duoe tr do danh gid, xem xét mién phi va dugc
hudmg ché d9 gido duc dac bist. Co mot ban gai ma toi biét cir
khi nao ¢b dy theo doi cai gi thi cr nhu vira ¢6 mdt tm mang
che mat duge 1iy di. Mot ngudi khac miéu ta ddu éc minh cir
nhur ddy cira. Didu tri ¢6 nghia 13 phai tim ra su két hop dung
clia nhidu bién phap (liéu phap, thube va tu vin) dé giai quyét.

Hang nghin em trai dugc thdi phong dé rdi lai dé v lién
quan dén thir tu xép hang trong hoc tip va ciing chinh sé nay lai
sém méc chimg ADHD. Nhung nhiéu em géi lai qua mo mdng
va tinh trang rdi loan twong tu (hodc méc chimg ADD-ADHD
nhung khong hiéu dong thai qua) thudmg vén vo khi dén trromg,
c6 lac thi cht ¥ hoc hanh ¢6 lue thi khong va dleu ‘quan trong la
khong ai nhan ra ho dang lang phi qud nhiéu thi gian.

Dau 6c con ngudi bao gi¢r ciing ¢6 lue no tae kia vi vay dung
vdi danh gia minh. Nhung néu ban ludn ¢ van dé khi tép trung;
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thuémg xuyén roi vao tinh tang réi loan, muén gio, lam viée
khong hiéu qua thi nén dén gdp bac s§ hoic chuyén gia tr vén
cua truong. Ai ciing ¢6 lic xao lang nhung néu ban luén gép
kho khan khi muédn tép trung ted lai thi phai tim ra xem 1y do tai
$ao. ADHD khong phai la cai ¢ che day cho viée chénh mang
hoc hanh & trrgng nhung c6 thé n6 ciing 13 1y do. Va it nhién 13
ludn ¢6 bién phép didu tri.

Chét methylphenidate da duoc didu ché tir ndm 1937 va duoc
st dung rat phd bién. Mién 12 ban khéng st dung qua lidu,
methylphenidate va mot sb loai duge ligu khac c6 thé s& rat hiéu
qua trong viéc chita trj chimng bénh nay.

Lién quan dén chimg réi loan khé doc, untie c6 thé bi nhim
thanh unite, was nhim thanh saw hay b nhim thanh ¢, nhidu
ngudi bi méc chimg nay thuong cim thdy thét vong vi két qua
hoc tdp khong twong xtmg véi su ¢b ghng va trf thong minh cua
ho. Tim hiéu ky vé ching réi loan kho doc nay ciing nhu céch
moi ngudi khic phuc vugt qua cé thé s& giap ban,

T6i hy vong moi diéu déu didn ra tét dep vé&i ban va ban s&
khong cén phai st dung bién phip can thiép nao. Nhung néu
ching may ban bj méc mot trong nhitng chimg ADHD, i loan
khé6 doc, nham tir, ri loan tdm ly thén kinh hay su 4m anh xa
h$i anh huong dén vigc hoc tip & trudmg thi nén xin 1o khuyén
cta chuyén gia. (That dang budn 1a nhidu em hoc sinh c6 vin di
vé chuyén hoc hanh lai thudmg lam dung thube dén muc bit hop
phép va nguy hiém nhim tu didu tri cho minh).

Néu ban nghi ban bj thiéu ning vé chuyén hoc tép thi ciing ¢6
thé ban s& nght can bénh cia ban khong thé diéu trj duoc nira.
Nhung céi gia phai tra cho vigc khong lam gi khi minh ¢6 bénh
con 16n hon trong khi viéc diéu trj & trirong ban c6 khi chang tén
kém gi hofic ¢6 thé dugce bao hiém chi tra. Hay hoi v kién cua
cha me, théy ¢d gido hodc nhan vién thy thir cia truong ban.
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Cé thé ban 1a sinh vién xuit séc nhung lai c6 ngudi ban nao
d6 hay mdt thanh vién trong gia dinh ban ¢6 vén @& vé& chuyén
hoc hanh. Ban ¢6 bao gid néi, “That tdi t&, ddng nguyén ria”
hay “Cau 1am sao dy? Quén ubng thude thén kinh a?” Hy vong
]a ban s& khong tam vay. Tinh nhay cam tuy thudc vio ban va
ban ¢6 thé diéu chinh.

Néu cin thém thong tin ban c6 thé tim mua sach, dén thu
vién, hofic cac web site nhu Trung tam quéc gia vé thiéu nang
hoc tap theo dia chi Id.org; web site vé thiéu nang hoc tdp
Idonline.org; Hiép hdi thiéu ning hoc tdp MJ theo dia chi
ldanatl.org; hay Hiép hoi rbi loan kha ning doc qudc té theo dia
chi interdys.org hay s& dién thoai (800) 222 3123; hoic dia chi
chuyén vé tré em va nguoi 16m rdi loan thiéu ning hoat ddng:
chadd.org hay s& dién thoai (800) 233 4050.

Gido vién: Ho khéng phai chi vi tién

Hay tin tuong gi4o vién cta ban di chi la chit it. Nhiéu gido
vién rit yéu mén day va sinh vién cia minh, do 46 ho ¢4 thé
danh cho ban ca nui kién thire, sir huémg dan ciing nhu tinh ban
hitu. Nhung ciing nhu sinh vién, khong phai gido vien nao cling
nhu nhau va s& khong loai trir truomg hop ban gép phai ngudi
hay réy la, traich méc hay so sanh ban véi nhimg sinh vién Xudt
sic. Toi dd timg gap mdt gido vién lich siv cyc ky nham chén.
Ong iy thudng xuyén nhin trimg trimg vao tuong khi giang bai
va giang thao thao bt tuyét. Thir Hai nao éng 4y ciing cho
chiing t6i xem mdt bo phim vé ngudi Incas. Cir lién tuc lién tuc
nhur vy, cé nhimg hém chung t5i con phai xem lai cac bd phim
minh d xem rdi. Ong 4y biét minh bi ddng tri, nhung d6 cling
khong phai 13 1y do duy nhét khién moi viée tré nén tdi té. Ong
4y vira phat bai kiém tra cho ching t8i vira hoi: “Toi chua cho
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cac ban lam bai kidm tra nay c6 phai khéng?” Chung t6i n6i dbi
déng thanh: “Réi, thdy vira cho ching em lam h6ém qua”. Hau
hét ching t61 déu lgi dung gitr hoe ctia 6ng 4y dé lam bai tap vé
nha cua mén todn. (Nhung bay gi¢ thi toi lai cam thay nubi tiée
nhitng gi®r hoc lich sir vi t8i cam thiy con hdng nhiéu kién thir,
chéng han nhu kién thitc v& chién tranh thé gidi the nhat).

Ban c6 gap ric rbi gl voi gido vién nao khong? Héy tu hoi
xem minh dé bj lot vao danh sach dang chi y chua. Nhidu giao
vién thudmg goi tit ca hoc sinh ciia minh la bon “diu dit” va ho
lam vay voi vé rat vui. Cung c6 thé ho co thai do khéng thién
cam voi ban vi ban hay to tiéng, to ra thidu ton trong hodc ban bj
bat qua tang dang sir dung tai liéu hay dién thoai d1 dong trong
16p hoc. Ciing ¢6 thé ban bj ng dén chi vi ho cho ring ban biét
clu tra 101. C6 thé ho goi dén ban chi vi ho khong mudn nghe
ban 1ap di l3p lai céc tir nhu (67 thich va ban biét ddy lién tuc.

Néu ban cam thdy bj dbi xir khdng céng bing thi hdy biét
tranh thu co hdi d6 va néi chuyén riéng voi gido vién, Pung hoi:
“Vi 520 co lai ludn ludén goi em vay’f’” Hay noéi: “Em thuc su
dang ¢b ging rét Iém nhung em cam thiy hinh nhu thdy van coi
em la dira bi tut 1ép. Em da truéng thanh nhidu tir nam ngodi dén
gior roi”

Hau hét giao vién s& t6n trong ban néu ban dén noi chuyén
riéng voi ho va ho s& danh gia cong viéc va hanh dong ctia ban
theo cich khac. Vi vay hiy quyét dmh dén gap va ndi chuyen
ngay véi gido vién néu ban khong muén bi trir di mudi diém chi
vi phat 4m nham mét tir. Toi da thg khoe nirc nd trude mit mot

vai gido vién, clu lam nhu vay 1a x4u héd nhung t6i d& thoat ra
khoi tinh trang x4u d6.

Ban phai lam gi néu gigo vién déi xir khong dung muc va lam
cho cac ban phai chét khiép? Ban pha1 lam gi néu éng Cooper
yéu cau ban phai nhic lai 1 clta éng Ay trong ky thi va sé trir

292



diém cua ban néu ban bao vé y kién ctia minh? Hay noi chuyén
ndy mot céch thing thin va gay pit véi ba me ban, thdy higu
truong hodc mét chuyén gia tr vén.

Ban phai lam gi néy thiy c6 gido la nguoi thanh kién gidi
tinh? Hau hét gido vién ddu d dugc déo tao cach ddi xir cang
bang va quan tdm cdng bang dén hoc sinh nam va nir. Hoc sinh
nir hoan toan ¢6 thé hoc & cac trudmg chi danh riéng cho nir hoic
cac trudng danh cho ca nam 13n nir. M&; loai truémg 6 nhimg
mat thudn loi va khé khan riéng. Nhumg mét s6 gido vién thudmg
khéng khuyén khich hoc sinh nir theo dudi con dudng nghé nghiép
lién quan dén khoa hoc va ¢ong nghé. Néy ban cam thdy bj tén
thuong do gido vién thién vi vé giéi tinh thi hdy néi chuyén tryc
tiép voi ho hodc chuyén gia tr vin hay thiy hiéu truong.

Oprah Winfrey noi: “Sy xuét chung I lidu thude hiéu qua
nhit chdng lai su phan biét ching téc hay gioi tinh.”

Mot sé gido vign 16 ra ung hd va ¢di mé mot cach déng x4u
hé voi mot nhém hoe sinh nam hodc nir nhét dinh. Néu mot gigo
vién lam nhir vy v6i ban thi hay tranh thi thai d6 d6 lam dong

’
-

co khién ban hoc nhidu hon va tu tin hon. Nlumg dimg dé no
nhi€m vao dau ban hay tao &p luc khién ban lic ndo ciing thiy
minh phai 16 ra la ngudi xuit sic,

Tinh huéng s& xdu di va tré thanh vén dé réc i cho ban néu
thay ¢6 gigo noi cong khai va n6i nhidu vé ban va khi cdc sinh
vién khac cam thiy minh bi b6 roi va quay sang ché giéu ban 13
ké ninh than. Hay quan sét chinh ban xem ban ¢é thyuc SU cam
thiy himg tha mai khi duoc nhic dén khong hay ban ciing chi
mubn 1ay long thf;iy cd gido dé duge diém cao trong hoc tap. Néu
vdy thi ching ai 6 thé bénh vire duoc ban khi ngiéi khae ché gidu,

Néu ban phii léng ngusi khic? Téi da timg phai long cac
thdy gido nam tir héi 16p nim v4 toi cling d rit ton trong cac cd
gido. S& ching 6 vén dé gi khi ban tha hién vai tro cia minh
truée bd me va phai long ciing 14 chuyén binh thudng, tuy nhién,
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t6i khong cho ring do 14 didu duong nhién véi tét ca moi ngudi.
Phai long thdy cb gido cling nhu say mé mét tai tir dién anh 13
cach dé ban cam nhan su 1&ng man cia cude sémg. Tham chi n6
con ¢6 thé lam cho gi¢r hoc thém huong sic.

Khi 1én 16p chin, toi d4 phai long thdy gido day sinh. Lac diu
t06i con e dé va giit y nhung cudi cung toi cling phai thd 13
chuyén d6 voi me t6i va ba 4y di quyét dinh hoi thdy toi vé
chuyén hon nhén. DS ciing 1a mot cach, ban ¢6 thé tam su véi
me minh. Khi thdy gido iy gip t8i vao ngay hom sau, t6i cam
thiy hdi hop nhw mubn ngat thé. Cling may t3i sém lam quen va
cam thy thich thi m&i khi ra ngoai véi cdc ban hoc mén sinh
cung lop.

Chuyén phai long vd hai s& c6 thé tré thanh c6 hai khi thiy
gido loi dung chuyén d6 dé quan hé tinh duc v&i hoce tro. Pung
thé hién tinh cam cta minh véi thiy gido (didu d6 c6 thé lam
éng iy mu quang). Hau hét gido vién déu t6n trong va ngudng
m¢ tinh cam cua ban, nhung moi viéc khéng duge vuot qua tim
kiém soat.

Mot gido vién nham chan trong gio hoc ¢6 thé lai rat hai hude
ngoai gio. Gido vién tuyét voi cé thé lam cho gid hoc nao cling
himg thu. Hoi hoc dai hoc, t6i theo hoc tiéng T4y Ban Nha vao
tdm gid ba muoi toi va that kho tin 13 lic nao thiy gido Jesus
Fernandez ciing lam cho budi hoc rat hdp din.

O béc dai hoc, c6 thé ban khong dwgc Iya chon gido vién
nhung néu ¢6 thé thi hdy tranh thi. Néu thdy gido tiéng Phap
cta trudong khung khiép trong khi thiy gido tiéng Tay Ban Nha
lai tuyét voi thi nén chon hoc tiéng Ty Ban Nha. Néu ban ¢cé
thé Iua chon va tat ca moi ngudi déu thich thy Stout thi hay
chon hgc mén ciia thdy mic di ¢ thé ban chua hidu tudng tén
vé thay.
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Khi ban cin mjt sy thay déi (trwdmg hoc hay k¥ nghi he)

Ban khéng c6 thoi gian nghi ngoi? Sinh vién cling nhur moi
nguoi, déu can duge nghi ngoi sau mot thoi gian lam viéc. Ban ¢6
thé 1am gi khudy ddng cudce séng hoc duong clia minh?

Cé rat nhiéu. Di du lich, chuyén truong, i1én ké hoach cho ky
nghi he, tham gia mét khoa hoc & truong dai hoc noi ban sinh
sbéng, lam déo 16n 18 15i sinh hoat ctia minh.

Khong phéi ai ciing theo hoc dén cing va nhin bang tbt
nghiép dau. Hang nghin hoc sinh van bd hoc méi nim, Ty & bo
hoc & céc trudong dai hoc quéc gia la khoang 11%. Trong s dé,
ty 1€ sinh vién thuc ting 16p thu nhép thap, gia dinh ly tan hodc
nhém thiéu s 13 cao nhat. Khodng 28% sinh vién Hispanic, 13%
sinh vién M gbc Phi va 7% sinh vién da tring bé hoc mai nim.
Con sb qua 1a lén.

Liic ddu bo hoc c6 vé 1a mdt dong théi tt. Ban c6 thé nhanh
chong kiém tién. Nlumg s& thé nao néu ban vin muén thay déi,
gdp nhitng ngudi méi va muébn kim nhidu tidn hon? Vi cdng
viéc ngo ciing can bing cap nén c6 thé ban s& bi bo ding sau.

Ngudi t6t nghiép cac truong trung hoc va cao ding kiém
dugc nhiu tién hon 14 ngudi b hoc giita chimg va nguoi 6t
nghiép dai hoc s& kiém dugc nhidu tién hon ngudi tét nghiép
cao ding. Khong c6 bang cép co théd 1am tén thuong 1dng tu
trong cua ban. Gido duc mo dudng va tao diéu kién cho ban tién
xa hon. (Chéc chin 14 lam thém cong viée ban quén do vao ky
nghi hé rat tuyét voi nhung ban cé muén lam cdng viée d6 mai
mai khong?). Ngay ca khi ban ¢é biu hay c6 vin gé luc duc
trong gia dinh thi ban ciing phai suy nghi k¥ trude khi bé hoc.
MOt nghién ciru gan ddy cho thdy, trong s nhimg phu nir tét
nghi€p dai hoe, 95% cho réng moi viée troi chay rdt tdt so voi
3% s6 phu nit chua hgc hét trung hoc hay cao dang. Ban cling
can phai cin nhic k¥ ludng, dung khong?
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Néu ban bé hoc bay gios thi tt nhién ban vin 6 thé trd lai
trudng sau nay nhu’ng s& kho khiin hon rdt nhidu. Ban sé pha1 di
hoc cdc 16p budi t4i véi nhimg ngudi thude nhidu Ita tudi khac
nhan va ban s& cam thiy khé khan khi tdp trung hoc¢ hon sau
nhiéu nim xa rdi sach vo. Ngay ca khi ban da vuot qua duoc ky
thi kiém tra dai hoc dai cuong (tuyét voi) thi dé c6 dwoc tim
bang t6t nghiép dai hoc cling khong phai 1a diéu d&.

Mot s6 sinh vién bé hoc dé di lam nghé ca sy, dién Vlen
ngum mau, vin ddng vién hay lam doanh nghiép. Nhung neu
gldc mo cua ho khong thanh hién thyc? Sé& ¢6 y nghia hon néu
ban ¢6 mot tdm bing. Pimg lira déi chinh ban. Gan 84% nguoi
My & d6 tudi trén 25 c6 it nhét mdt bang cao ding hoic trung
hoc va 26 % ¢6 bing 6t nghiep dai hoc. Bé hoc khong phai 1a
cach duy nhét dé 1am khudy dong cudc séng cua ban.

Tdi da hoat dong lién tuc khi vao hoc nim thir ba & trudng
cao ding. ToHi da tung hoc & truorng do6 va tdi cam thiy minh da
¢ duge nhitng ngudi thiy tét nhit va da hoc nhitng mén hoc tét
nhat. Khi d6 anh trai t6i, Mark hoc & dai hoc con anh trai Eric va
ban trai cua t6i déu sap vao dai hoc. Téidalo ling vi s¢ minh s&
khong dat duoc diéu minh mong mudn.

Sau d6 me t6i tim duoc mot mau quang cao di hoc mot ndm &
nude ngoai theo chuong trinh tao didu kién cho sinh vién cic
truong c¢dng va trudng tu di hoc & Phap, Tdy Ban Nha, Trung
Quéc hay Italya trong nam hoc thir ba hosc nam hoc cudi &
trudng cao dang Tdi ndp don va duge chap nhan, két qua 1a i
dd c6 mdt niim sbng véi mot gia dinh nguoi Phép.

Chi phi kha dit, viéc hoc kha vat va nhung dugc hoc véi cac
thdy gido ngudi Phap ban xir khién viéc chuyén 1én dai hoc cua
t6i dé dang hon. Nhung quan trong hon la 161 da c6 mdt thai
gian that tuyét voi.

Néu ban thich di du lich trong ky nghi hé thi t6i thuc su
khuyén ban nén di. O tudi vi thanh nién thi viéc di lai d& dang
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hon [a ngu’m Iém vi ban ¢6 nhiéu thdi gian hon va 6 thé s3p xép
dn & véi bét ky gia dinh nao va c6 thé chi tiéu duge nhidu hon
v6i mbi dong db la hay euro cua minh. Ching kién tan mét mét
dat nuéc tir chinh dét nuéc do 1a cach rét tdt dé ban truong
thanh. Ban dugc tiép xtc 1an dAu tién véi mot nén vin hoa. Kién
thire lich sir cua ban tré nén cyc ky hitu ich va ly tha. Khi xa nha
ban s& tré nén tw 1ap hon va c6 thé boc 16 hét minh. Va do ban
duoc tiép xiic véi cac gia tri cua cac qudc gia khac ban sé nghi
lai va hiéu thau hon cac gi4 trj va nén tang cta ban.

Hoi nhan vién tw vén vé thit tuc di lai hoic la mét ndm hoic
1a trong ky nghi hé. Néu ban thanh thao vi tinh c6 thé vao trang
web sya.org va ding ky hoc & nude ngoai, hoic dang ky hoc &
Hoc vién Phillips, Andover, Massachusettes 01810, (978) 725
6828. Hojc lién hé vai co quan dich vu Trudng My theo dia chi
afs.org, (800) AFS INFO; Hgi dong trao ddi gido duc quédc té
theo dia chi ciee. org. Cau lac bd quay vong & dia phirong ban ¢6
thé ciing ¢6 hoc bong danh cho du hoe mrorc ngoai. Hoic ban ¢é
thé tim trén mang cdc trang web vé du hoc theo dia chi
studyabroard.com.

Mot trong nhitng chuong trinh ma 61 y€u thich la chuong
trmh thir nghiém d&i sdng qudc té & dia chi experlment org hay
sé dién thoai (800) 345 2929, Chwong trinh nay kha dét, nhung
161 duge mot doanh nghiép & dia phuong tai tro, cong vai cac
khoan thu nhap tir cong viée trong tré clia téi va tién ba me toi
chu cép. Ket qua la t6i da ¢6 mot nim tuyet vol cung mét gia
dinh & midn Nam nuéc Phép noi khong hé c¢é cam giac nong
trong mua hé, nha khéng ¢6 toa-1ét bén trong, khong ai néi tiéng
Anh. Téi thue sy yéu not d6. Toi da phu giap ho tiém véc xin
cho ctru, di tim bit b¢ sén, phoi ¢d, cho tho in... va cho dén tdn
by gio tdi van gift lién lac voi gia dinh dé.

C6 thé mdt ky nghi he 1y thu la nhing gi ban mong mubn chir
khong phai la su thay ddi 16m trén con dudng hoc hanh. Ban ¢
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biét ai d6 hodc c6 thé nhy ai d6 gidi thidu véi mdt gia dinh
ngudi nude ngoai? Néu cé thi ban s& c6 thé Sip xép sinh séng &
nuoc ngoai va giup do ho nhimg cOng viéc hang ngay néu ho c
tré em, hodic néu ho ¢6 mot thanh vién déng nién thi ¢o thé moi
ban éy dén thdm dat nude ban vai tuin.

Bay gior t6i da c6 gia dinh va hai con gdi ciling nhu ¢dng viéc
& ddy roi, nén rat kho c6 thé thu xép mot ky nghi hé¢ & nudc
ngoai chir chua néi mot nam. Nhung ban thi ¢é thé.

Ban c6 thich di leo ndi hoac dap xe trong vai tuin nghi hé
khong? Néu ¢6 thi ban ¢6 thé lién lac theo sé dién thoai (800)
243 8520 hoac dia chi outwardbound.com. Ho 6 chie céac
chuyén da ngoai nuée ngodi trén toan thé gii. Nhé héi cde thu
tuc trg gitp tai chinh.

Ban ¢6 quan tdm dén mét chrong trinh ¢6 muc dich cu thé
nao dé khéng? Mét sb sinh vién lya chon khod hoc & cac truong
nhur Hopkins hay Cambridge hoic Oxford trong mua he. Mét sé
sinh vién khéc thi lya chon két hop nghi & nha véi cong dbng &
Mexico hogc Malaysia. C6 thé vao nhimg trang trén dé tim
thong tin hogc ¢6 thé tim & nhimg trang dudi day:
wheretherebedragons.com; amigoslink.org; habitant.org;
goputney.org; globalroutes.org; petersons.com. Thadm chi
mot dra tré 1én mudi tudi ciing 6 thé ra nudc ngoai cung véi
Lang he Quéc € danh cho tré em. Thé giGi khong 1én dau chi
vai lan nhén chudt 1a moi thi s& hién ra véi ban.

Ban s& lam gi néu ban tiép tuc hoc thém mot nim nita &
truéng, trong khi ban lai chua sin sang b hoc hodc ra nude
ngoai hoc? Ban ¢6 thé xem xét chuyén sang mot truomg khdc cé
thé cong hoiic .

Trudng tu dét d6 hon, nhung thuong c6 trg gitp vé tai chinh
va do6i khi cac gia dinh c¢6 thu nhdp ¢ mic trung binh ciing ¢
thé cho con theo hoc.
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DPimg quyét dinh theo hoc & trudmg tu chi vi ban ¢6 co hoi
duge vao mot trudng t6t. Co héi cho ban cing cé viéc hoc hanh
va thi thé tri tué c6 thé s& nhidu hom, nhung canh tranh vao céc
truong tu thudmg rét khéc liét. Thay vi 1a ngudi duy nhét toa
sdng O trudng cdng va la ngudi duy nhét nép don vao truomg
Princeton, ban ¢6 thé s chi la mot trong vé sé nguoi ndp don
Xin vao mdt trudmg tu nao do.

Néu ban xin vao mét truomg moi thi hdy dén thim truong do
trude xem no ¢6 dap img duoce nhimg gi trudmg ban thidu khéng,
c6 trang thiét b t5t hon cho thé thao, nghé thust hay khéng khi
hoc tdp 8t hon. Ban cé muén hoc nhimg mén hoc khé hon,
yéu cdu cao hon khong. Néu ¢6 thi hdy chia sé ¥ tudng do
voi ba me ban.

Ban ¢6 sin sang chuyén tir truomg c6 ci nam Uin nit sang
truong chi danh cho nir va nguoc 1ai? Téi chi theo hoc & truémg
danh cho ¢4 nam l4n nir nhung nhiéu ngudi khac lai thich truémg
danh riéng cho nif, vi h ¢6 co héi dam nhan céc vi tri dimg ddu
va khong bi chi phoi khi c6 nam gi6i bén canh. Truong danh
riéng cho nit thuong giai quyét cdc van dé cua phu nit t5t hon 1a
truong ¢ ca nam Ian nit. Tuy nhién, néu ban thyc sy theo hoc &
truong danh riéng cho nir va ban lai khdng ¢6 anh em trai thi
hay c6 gang tham gia cac mén thé thao, nhém hat, mét dir an
cdng déng nao d6, mét lop tén gido hodc trai hé danh cho ca
nam ln nit dé gap g& ban trai. Nam giéi du sao cling dai dién
cho nira thé giGi con lai, va didu quan trong 13 phai cam thiy
thodi méi véi ho - khéng nhit nhat, khong t6 ra khéu goi, khong
e then ma chi thiy thoai mai.

(Cac ban nam & ndi trti ciing can tham gia cac hoat dong dé
c6 thé 1am quen véi cac ban nam nit cang lop cing truémg, Mét
s6 Iua chon tham gia cac khoa hoc ¢ dai hoc; sb khac tham gia
ddi bong da, ba 1&; sb nira tham gia lam cong téc thuc tap ndi
tri.)
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Thay vi chuyén truémg khéc, ban nén xem xem liéu c6 thé cai
thién dugc tinh hinh & trtrcmg cua ban khong? Tham gia hoi sinh
vién va ddu tranh doi thay d6i. Khong tham gia cac hoat ddng da
nham chdn, dang ky tham gia cac hoat dong méi, cdc moén thé
thao va cac mén hoc thém mdéi. Ban ¢6 thé tham gta cac khoa
hoc hat, khiéu vii, men gidm, choi ¢co hodic tinh nguyen tham gia
nau an. Hodc yéu ciu ngui phu trach td chirc mot budi hdi thao
vé van dé moéi trudng va gia dinh. Ban c6 muén nang cao trinh
d% tiéng Tay Ban Nha cta minh? Co thé t3 chire ndi chuyen
trong gi¢r dn trua mot tudn mot 1an voi mgi nguorl bang tleng Tay
Ban Nha. Ho#c c6 thé td chic thao fuan bdt et van dé gi ban
quan tam.

Ban lam gi néu nam hoc cudi gia dinh ban chuyén chd & va
ban thi lai khong mudn sang hoc trudng khac? Tim hiéu xem
liéu ban c6 thé & lai véi ba con ho hang hodc ban thin khéng?

Ban phai lam gi néu ban ¢6 ndng khiéu vé nhac va ban muén
di theo thé manh ctia minh cho di ¢6 thé ban phai hy sinh nhiing
thir khac? Ban c6 thé xin vao hoe trudng 4m nhac hofc trudng
ngh¢ thudt. Ban vin c6 duge bing cap trong khi ¢6 thé céng
hién nhiéu thorl gian cho tai nang cia minh va gip nhitmg ngudt
cung ¢6 niém dam mé. D& xin vao hoc truong nghé thuit ban
can chimg té dugc tai ning ciia minh.

Lam bdc s§ thyc tdp néi tra, hoc nghé & cac trucmg dao tao
nghe hay trudmg dai hoc déu la nhimng viéc ban c¢é thé quan tdm
dé y. Ban héy hoi thim moi nguoi va ghé thim xem thé nio.

Néu ban muén bo qua ndm thi nhit voi didu kién ban co
diém cao, tyr tin va dugc chip nhan thi cling nén chuén bj bit
dau cOng viéc hoe ¢ dai hoc.

Chdc chén ban s& phéan vén vé viéc hoc & dai hoc hodic ban da
sin sing tham gia cac khoa hoc thue sy canh tranh hay chua.
Néu v4y thi ban nén tham gia mot hay hai khoa hoe & truomg dai
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hoc dia phuong ban. Hoic ban ciing ¢6 thé ding ky tham gia
chuong trinh hé & mot truomg dy bi nhu Dana Hall hay mét
truong dai hoc nio d6 nhu Northwestern hoac ciing ¢6 thé la
trudng thiét ké Rhode Island.

Néu ban cam thdy chua sin sang vao hoc dai hoc thi ¢ thé
ding ky xin tiép nhan va nhdp hoc sau, ban tbt nghiép cép ba,
3y béng va c6 thoi gian chuin bi. C6 nhimg sinh vién tranh tha
duoc kha nhiéu trong khoang thoi gian mat nam ndy. Rét nhidu
trong sb ndy tim mét cOng viéc thudmg ngay nao do dé lam,
kiém tién va ho nhan thdy ring ho khong hé yéu thich nhimg
cong viéc nhu lau chui ban ghé, ddng thei dé cling la liac ho cam
nhén hét dugc gid tri cia viée hoc. Sé khac lai cam thdy thich
ldm vige cho du ¢6 duoc tra luong hay khéng, va chinh didu nay
gitp ho nhan ra méi quan tam nghé nghiép cta minh. Ban ciing
c6 thé bd ra mot nam dé hoc & mét truong tur nao dé nhim
chuin bj nhitng kién thirc vé hoc thuét cho minh chu d4o hon.
Hodc ban ciing c6 thé di du lich va chudn bj v& mat tinh thin
tot hon.

Cha me ban ¢6 thé s& khéng hai long nhung néu ban khéng
mudn bj ap luc va khéng muédn chuyén thang tur cép ba lén dai
hoc ma khéng co khodng thoi gian nao nghi ngoi thi ban khéng
nhét thiét phai chuyén ngay. Hay tim kiém su lya chon cho
minh, ¢dn nhic nhimg muc dich trude mét va lau dai cia minh.
Hoc cang nhiéy cang t6t. Ban khong hé tham gia cudc dua dé
gianh chién thing la bang cép.

Dai hoc: Lwa chon va dwoc lra chgn

Mark Twain, ngudi chua hé hoc hét truomg dai hoc nao da
ting noi: “Toi chua timg bao gl d@é viée di hoc chi phdi viee
hoc cua t6i”. Téi hoan toan ddng y ring chiing ta hoc duge rét
nhiéu ngodi Iép hoc. Va t8i nga mii than phuc tit ca nhimg
nguoi thanh céng ma lai chwa bao gio tranh thi hét bén nim hoc
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dai hoc nhu Henry Ford, Thomas Edison, Eleanor Roosevelt,
Abe Lincoln va cha t6i.

Tuy nhién, t6i nghl viée tiép tuc hoc mdt cach chinh thong
van 1a diéu chiing ta can tranh thi.. O chd ban &, ¢6 thé hdu nhu
tAt ca moi ngudi déu di hoc dai hoc hoic cling ¢6 the hau nhu
khong ¢ ai. Nhung trén pham vi quoc gia, cac con so thong ké
cho thdy, 63% sb ngudi tt nghiép c¢dp ba vao thing dai hoc.
Nhiéu nam truée, phy nix khong duge di hoe dai hoc va cho mal
dén nam 1847 mdi c6 ngudi phu nit ddu tién duge phép tdt
nghiép mot tru'ong dai hoc & M¥. Bay gi¢s ¢t bon phu nir thi ¢6
mdt ngudi co bing dai hoc. 56% sinh vién dai hoc hién tai la ni¥.
T4m bang dai hoc vén lam nén sy khac biét khi tim kiém viéc
lam. N¢ sé& khong dam bao dugc cho ban mét cong viéc béo by
ngay luc do, nhing no s& mang lai cho ban nhidu sy lua chon
hon va d& tim viéc hon. Ngoai ra, thoi gian hoc dai hoc la thoi
glan rat quy bau dé ban truémg thanh. Ban ¢6 ca doi ¢ lam Vige
kiém tlen va xay dlmg gia dinh nhung chi ¢ mot khoang thoi
gian ngan dé cong hién toan bo sfrc luc va tam huyét clia minh
d& md mang ddu 6c va hoa dong chinh minh v6i nhimg ngudi
thong minh nhanh nhen cling ltra tudi. Cé thé s& 1a hai huoe dén
mitc khoé tin khi gp nhimg ngudi ban tré cé cung s¢ thich vdi
minh cho dit 6 la phim &nh, mén sinh vat bién, tim ly, v, hay
thiét ké 44 hoa.

Néu ban ¢6 xu huéng muén hoc tiép lén dai hoc thi nén nhé
réng cac truong dai hoc thudng uvu tién lya chon nhimg nguoi
t6t nhét, vi vy nhlem vu cua ban la phai biét toa sang. Thay vi
vong vo quanh quén dau dé, ban nén dén tham cac truong va lua
chon dia diém pht hop nhét cho minh.

1. Suy nghi truée

Diéu d6 khong cé nghia la ban nén gianh toan b bén nam
hoc cap ba clia minh chi dé chuan bi cho bén nam hoc tiép theo.
Néu chi hoc xuft thin trong nam hoc cubi c4p ba thi ciing khong
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du dam bao cho ban lira chon dugce bét ky tredomg dai hoc nao
ma ban mong mudn. Hay chi ¥ dén nhimg gi ma bd phén tuyén
sinh clia mdt trudmg dai hoc quan tdm nhét: xép loai, diém, mén
hoc thém, khuyén nghi, cac bai ludn, phong vin. Ho thurong
nghién ciru rét k§ hd so hoc cép hai va tim hiéu cin k& hoc ba
cac ndm hoc cdp ba cla ban. Ho tim hiéu xem ban quan tim dén
nhitng gi va dic biét chii y dén gi.

Hay hoc mdt cach nghiém tic véi cudng d6 cao va phai phén
dau hét stre. Nhimg truong dai hoc danh tiéng thuong kiém tra
két qua ba nam hoc toan, bén nim hoc tiéng Anh, va it nhét 1a
hai hay ba ndm hoc lich str, khoa hoc va mét ngoai ngir nao dé.
Néu ban hoc tbt & nhitng mén ma ban s& khéng phai hoc lai
(nhu lich sit nudc MY, vit 1y) thi hay lam bai kiém tra hét mén
ngay sau d6. Néu ban lam t5t cac bai kiém tra phéan loai tién tién
thi ban s& tao duoc 4n trong tdt voi ngudi phu trach tiép nhén,
duoc vu tién va tham chi cé thé duoc hoc bémg.

Thé con nhimg bai kiém tra tiéu chuén quéc gia khac? Nhiéu
hoc sinh nam thir hai v& ndm thi ba & trudng cap ba thudng lam
bai kiém tra danh gia so bd PSAT véi thang diém dao dong tir
20-80. PSAT chi 12 mét kiéu kiém tra hét mén va gitp ban tu
danh gid minh (diém trung binh 1a 50). C4c bai PSAT khong bat
bude khi lam thir tuc dau vao & trudng dai hoc nhung nd duoc
ghi vao hoc ba. Néu ban lam xuét séc cac bai kiém tra PSAT ¢6
thé ban s& duoc hoc bong va tham chi s& c6 cac trudmg dai hoc
dén moi ban ngay. (Khong gidng nhur cic bai kiém tra hét mon,
céc bai kiém tra PSAT khong c6 phan luén va phin toan cao
cp).

Nhiéu truong cap ba con c6 céc 16p du bi, thudng 14 midn phi
dé kiém tra danh gia tiéu chudn hoc bdng va tiéu chuin vio dai
hoc (ACT). Céc bai kiém tra ACT thuéng phd bién ¢ cac bang
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mién Tay va dugc tinh theo thang diém tir 1 — 36 va diém trung
binh chi 14 20.

Bai kiém tra h&t mén 14n thir nhit SAT I: Bai kiém tra Iy ludn
gém hai phén, phin todn va phén kiém tra tir, m3i phin gdm mét
phén nhé dai ba muoi phiit va mdt phan nho khac dai hon. Bit
ddu tir nam 2005, bai kidm tra niy s& ¢ thém phan bai luan. Va
¢6 thé ban con phai 1am thém ca phan “kiém tra thir nghiém™,
M&bi phan duge danh gia theo thang diém tir 200 - 800. Mirc
thang diém duwoc chinh sira lai tr nm 1996 va mtc diém trung
binh 1a 500 (truée d6 1a 430).

Lam thé nao dé chuén bi cho cac ky thi dau tién? Ban cé the
tim 1&i khuyén va céc bai luyén thi trong sach va cac phin mém.
Ban ¢6 thé vao trang collcgeboard org va kaplan.com dé biét
thém théng tin vé cdc phin mém ding cho viéc chuan bi ky thl
SAT. Ban nén lam céc bai luyén tdp trong cac sach do nha xuit
ban Pnnceton Review & Barron phat hanh nhung dimng hébt
hoang néu cha me ban khong mudn bé tidn ra thué gia su day
luyén thi SAT cho ban. (Céc truong dai hoc thuong nhan ra ai
dugc day kém va ai khong duoc day kém),

Trudce khi ngdi xudng lam bai phai d4t ra myc tiéu phin diu
trong dau minh va dimg quén mang déng héd, may tinh va but
chi. Trong phan kiém tra tir cita bai thi SAT I phai nghi cach
hoan thanh cdu trong dau trude rdi maoi kidm tra va dién vao.
Phin doc hiéu phai doc céc ciu héi trude khi doc bai. Ciling nhur
trong phan bai luén, phéi doc lai bai sau khi di lam xong. Péi
véi phén todn, s& ¢6 nhimg cau hoi dién vao chd trong cling nhur
céc cau hoi tric nghiém lua chon. Nhin chung, cac chuyén gia
vé lam bai thi SAT I cho biét, ban phai tranh thu thoi gian,

suy dodn c6 co sd chir khéng phai vu vo va didn vio phan tra
161 that cén than.
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Céc 101 khuyén khac? Néu ban c6 thé loai trir dit 14 mét cu
tra 161 thi phai bé ngay va tiép tuc suy doan. Lua chon ¢6 vé 18
rang nhét thudng 12 cau trd 1&i sai - bdy ma. Néu ¢6 thé, dodn
céu tra 1oi trong dau, va sau 46 xem xem liéu c6 thé khép clu tra
loi d6 v6i mdt trong cac sy lva chon. Néu théi gian ngin,
(thudng la vay), tdp trung 1am clu hoi d& trude, nhitng cdu hoi
kidu nay thuémg & phan dau.

Ban phai lam bai SAT I dn khi nio d3 thi thai. Khoang mot
ntra s6 hoc sinh phai thi lai bai thi nay Hai phén ba trong sé do
dat két qua t5t hom, mét phén ba s6 con lai thi két qua lai thip

hon. Céc truong dai hoc thudng chi y dén nhing ban dat diém
cao nhit.

Khi théng bao diém SAT I cta sinh vién, cdc trudmg dai hoc
thuong thong bdo diém trung binh chung Nhiéu sinh vién trung
tuyén vio dai hoc diém kha thap, va néu diém cua ban cling
khéng 14y gi lam 4n tucmg 1dm khi ban lam hé so xin vao trudng
nao d6 thi ¢6 thé ban vin duge tlep nhén vi c¢6 thé truong do
mubn ¢6 thém thanh vién cho dan dong ca cua trudmg, cung cb
suc manh cho doi tuyen bong ro pho truong danh tiéng clia
minh ho#c cling c6 thé ho muén da dang hoa sinh vién cha
minh. (Néu ban 1a ngudi thude nhom thidu sé, van dong vién
dién kinh hang déu, con cla mdt ndng dan lao dong binh thuong
hodc ban la ngudi thuoc bang Alaska va mudn xin vao cic
trudmg dai hoc & mién déng thi ban hoan toan ¢6 co sor dé thir
sizc minh, biét dau ban lai dugc tiép nhén.)

Ngoai vi¢e tip trung hoc hanh va chudn bi cho cac bai kiém
tra, ban ciing nén tham gia vao cac hoat déng khac, Ban khdng
nén tham gia vao mét hoat dong nao do don thuan chi vi né c6
ich cho viée xin vao hoc clia ban, ma quan trong hon d6 con la
thoi gian cho ban giai tri. Do vdy, néu ban tham gia mét ban
nhac, mét chién dich van dong, 1am thu quy cia 16p hay di thu
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thap chan man cho ngudi v gia cu ma chi dé gdy 4n tugng véi
ngudi phy tréch tiép nhan cta truémg dai hoc, thi ban nén ngdi &
nha minh lam vige gi d6 thi tt hon. Hay tim mot viée lam ma
minh yéu thich, ¢6 thé 14 tham gia trai séng téc nhac, day tré con
cach doc, lam cdng viée tir thién hogc tham gia mét khoda hoc
thude bac dai hoc. Hay lam viéc d6 vi chinh minh: Vi hién tai va
tuong lai cia minh.

Va cubi cling, hiiy xem xem ban cam théy thich gido vién nao
nhét va ngudi nao c6 thé s& sin long viét ther cho ban véi nhitng
161 khuyén va goi y viée ban mudn lam. C6 thé nhimg 14 thur d6
s€ giup ich dugc cho ban, vi 16i khuyén ctia ngudi the o khéng
quan tim dén ban thi khong bao gis ¢6 thé tt hon 1o khuyén
cia ngudi thue su yéu quy ban.

2. Tim hiéu nhitng lya chon vé tii chinh cia ban

Chi phi ¢ cée trudng dai hoc thuong rét dét do. Tidn phong,
an 6, sach va hoc phi & cac truong dai hoc tw nhan & My ¢6 thé
lén 151 40.000 d6 la My mot thang. That khing khiép ding
khong? Nhung tat ca céc truomg dai hoc déu c6 tro gitip v& tai
chinh, va cac truomg dai hoc cOng lap (hau hét c4c sinh vién hoc
& khéi truomg nay) hoc phi thdp hon rat nhidu lin. Ban ¢6 thé
theo hoc mdt trudng cong ldp & bang cia ban (nhu vy 1a ré
nhat) hogc & bang khéc (vin ré hon cic tnrdmg tu), hodc ban
cling c6 thé theo hoc truémg McGill & Canada, hoc phi ¢ do
cling rit ré.

C6 rét nhiéu sach bay ban trén thi truong néi vé bién phap dé
¢6 duge tro gilp vé tai chinh. Hay doc nhimg loai sch nhu thé,
Hay ban co thé hoi nhan vién tu vén trong truomg dai hoc cua
ban, hoéc nguoi quan Iy thu vién vé vén cho sinh vien vay dai
han voi 14 suat thip, quy hd tro khé khin va giai thuomg, hoc
bong, trg cap, hoc béng ciia nghién ciru sinh, hay chuwrong trinh
vira hoc vira lam cho sinh vién. Cac trang web c6 thé thay déi,
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nhung ban van ¢6 thé tim kiém va c6 duge thong tin minh can.
Céng b ra nhiéu thdi gian tim céac théng tin lién quan dén hoc
bong, ban s& cang nhan dugc nhiéu tidn. (Hay coi d6 nhu la
cong viée co thé mang lai cho ban 100 46 la mot gioy). Ban cé
thé bat dau tir dau? C6 thé viao nhimg trang web sau
collegboard.org; finaid.org;  scholarship.com;  ed.gov;
scholarshipcoach.com; supercollege.com hodc salliemae.com.
Cé rat nhidu khoan tién dugc danh cho trg giap tai chinh va
nhiéu sinh vién dugc tai trg. Nhumg dLrng dé roi vao cai vong
ludn quan cua hoc phi, nghla la dung dé xay ra tinh trang ban
pha1 tra tién dé nhan duoc tién tro clp, va dimg dé 16 thong tin
vé glay to hop 1€ xin tro cap cua ban trén mang, vi no s& ro1 vao
tay nhiing ké dau co hodic ban s& bi khiing b6 bang thu dién tir.

Hay tranh thii xin v kién cta cha me ban. Ho s& tim duge cho
ban miu don xin mién phi @& duge hoc béng tro gitp cta Lién
bang cho sinh vién (FAFSA) theo dia chi fafsa.ed.gov. Ban c6
thé goi dién cho Trung tdm Théng tin trg gitp hoc bong cho
sinh vién ctia Lién bang theo sé (800) 433 3243 hoic (800) 801
0576 dé c6 thém thong tin v& Quy tro giup Pell (khong phai
dong gdp gi) va nhitng khoan tin dung 13i suét thdp Perkins. Céc
cdu lac b, cac t6 chize dén sy, cac quy va cdc cong ty déu co
danh ra céc khoan dé trg gilp sinh vién. Ban ¢6 thé goi dién,
hozic dén gap giam déc coa ngan hang dia phuong noi ban sinh
song, hodc cb thé néi chuyén voi co quan quan 1y nguén nhén
lyc noi ba me ban lam viéc. Nhimg hoc sinh dat két qua xuét sic
trong cac ky kiém tra PSAT s& duge nhan tién thuéng ctia Quy
hoc bong tinh thwong quéc gia.

Néu ban la sinh vién thude bang Georgia va mudn theo hoc
nganh cir nhén khoa hoc, ban s& duge Qu hoc béng Niém hy
vong tr¢ giip khi hoe & truomg cong 14p néu ban vin theo hoc
chuyén nganh do Hiy tim cac nguon thong tin c¢6 vé xa la va
khac thudng vé tro gitip hoc béng cho nhitng ngudi tréng co,
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nudi lon, gido vién tuong lai hay hau dué ctia mét gia dinh nao
d6. Hofic ban ¢6 thé tim thong tin v& hoc béng danh cho thé
thao. Hang tram triéu d la dwoc danh dé trg gitp cho cac van
dong vién dién kinh & d¢ tudi vi thanh nién - qua 1a mén qua rét
gid tri ma ban lai khong phai tra lai!

Hay heéi true tiép cac truong vé tha tuc xin trg gitp vé tai
chinh va cic hinh thic tai trg khéc. Mot sé trudng danh ra
nhitng khoan tai tro rat 1on. Hau nhu treong nao ciing vu tién
cho nhitng sinh vién ma cha me ho ¢ thé mua duge cd mot
phong thé duc dung cu hay m{t trung tdm khoa hgoc mdéi ting
cho truong. Nhung hau hét cac truong lai khéng thé hién 13 yéu
cdu Ja ban dang d nghi khoan trg giip vé tai chinh c6 anh
huéng dén quyét dinh tiép nhén - ho mudn cé nhidu nhém sinh
vién thuée céc thanh phan nén tang kinh  khac nhau dé bidn
khuén vién truomg dai hoc thanh noi hoc hanh thue sy chi
kh6ng phai mét cau lac bod cdy xanh. Ban c6 nghi la tit ca moi
ngudi thude ting 1op thuong liru déu giau khong? Néu c6 thi ban
nén suy nghi lai. C6 t&i hon mét nira sd sinh vién nam cubi
thuge dong dsi con nha thuong Iuu phai tiép nhan cac hinh thic
tai trg' vé tai chinh. Ngay tir nam 1807, khi hoc phi cia truomg
Dartmouth chi ¢6 20 d6 la mot nam, thi ciling c6 tdi ba muoi sau
trén ba muoi chin sinh vién nam cudi tt nghiép nhung vin ng
tién hoc phi cta truong.

Céch dé dang nhét dé dugc tro gitp vé tai chinh I ban phat
ndp don xin som, dong thai trinh bay nhu ciu coa ban. Néu ban
¢6 anh chi em nao d6 cling hoc & trudmg, ban ¢6 thé nhé ho tim
hiéu gitp. Cac truong déu muén biét r3 gia dinh ban c6 thé déng
g6p bao nhiéu cho viée hoc rdi méi quyét dinh céc khoan tro
gilp. Hay doc k¥ cdc thong tin v& loai hinh tro gittp xem dé6 la
khoan tai trg hay khoan tin dung, né ¢6 tiép tuc tdn tai hay s&
khoéng con nita vao nim sau, cac didu khoan tra lai 1a gi... Néu
truong nay danh cho ban khoan trg giup nhung ban lai thich mét
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truomg khac hon, ban 6 thé hoi cu thé trudmg ban thich xem ho
c6 thé dap tmg duge khoan tai tro do khong. C6 mét sb truomg rat
quan tdm dén viéc nhan sinh vién. C6 truong con giam chi phi cho
nguoi thir hai trong mét gia dinh d&ng ky vao hoc & truong.

Téi da tiét kiém duoc tidn hoc phi cho mét ky hoc bang cach
chuyén diém thi xép loai thanh diém cho cic mén hoc va thi
twong tu cua trudng. Do viy t6i da t6t nghiép chi trong ba nam
rudi. Vi cac khod hoe thi xép loai, ban ¢6 thé dugc mién mét
s6 mon hoc bét bude trong trudmg va cé thé tidt kiém duoc hang
nghin dé la.

3. Hay tim dén trwomg cin ban nhit

Nude My c6 téi ba nghin trudng dai hoc, cao ding va ban ¢é
thé thoai mai ltra chon. Xem ban thich hoc gin hay xa? O mién
Namn hay mién Béc? Noéng thon hay thanh thi? Ban mudn hoc &
trudng 1om hay nh6? Hoc hai ndm hay ba nam? Hoc truémg cong
hay truong tu? Truong ddng gidi hay trudmg chi danh cho mdt
gi¢i? Cac khoa nhu tiéng Anh, Vit Iy cua trurong d6 ¢6 manh
khong? Hoi hoc sinh va Hai nit sinh ciia truomg d6 nhu thé nao?
Trudng dé cé chy trong 1am dén vdn dé ton gido hay khong?
Néu ban dang theo hoc & mét trromg du bi nho danh cho ni, thi
liéu ban ¢6 thuc su mubn theo hoc mét truc‘nig hoan toan tuong
tw & bac dai hoc? Néu ban 1a mét van dong vién boi dat k¥ luc,
liéu ban ¢4 thé hoc & truong nhy kiéu trudong Nha The Dic Ba
dé c6 mdt huin luyén vién boi tiép tuc day cho ban?
Ban quan tam dén vén dé gi? Dimng chay theo ban bé va nhém
ban trai cia minh ma dang ky hoc & nhimg trudmng khéng hop
voi ban. Trudong dai hoc 1a noi tao co hdi cho ban toa sang bing
chinh sirc lue ciia minh. Tinh ban va tinh yéu vén ¢6 thé tdn tai
khi xa cach, nhumg néu ban di theo ho va diang ky vao mét
truémg hoan toan khéng hop voi minh, thi didu d6 ¢6 thé khién
ban quay ra chén ghét ban bé. '
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Hay dén van phong huéng din cua trudmg hay thu vién, tham
gia cac hoat ddng cha trudng, nghién clu cac website va di thim
nhidu 13n khu khuén vién cta truong dé. Mé phin Cdc vdn dé
thuong gap néu ban dang nghién ciu trudong do trén mang va
doc k§ cac phn tir noi dn & dén cac hoat déng thé thao va phéng
hoc tiéng. C6 thé mua mdt cudn séch huéng dan nhu Truong dai
hoc lam thay déi cuée Sdng hay cudn Hudn o4 dan cdc truong dai
hoc clia tac gid Pertonson,

Cac sach hudéng din miéu ta khong khi hoc tap cia truong,
cho ban biét co bao nhiéu sinh vién nim tha nhit tiép tuc hoc
1&n nim thir hai (95% hay 50%), ty 1€ hoc sinh giita cdc khoa va
ty ié nam v&i nir, ngoai ra con ¢é ty 1€ sinh vién thudéc nhom
thiéu sé va ty 1& sinh vién dugc tro gitp tai chinh. Cac sach
hudng dan con cé thong tin vé diém SAT, quy md 1ép hoc, chi
phi, cac chuyén dé phd bién nhét va théng ké s6 lugng nguoi
dang ky va sb luong ngudi duge tiép nhan mdi nam. Hay to ra
c6 hidu biét. Tt ca cac trang web va sach huémg din déu dang
tin cdc sinh vién suft sic, cac gido su 140 luyén duy tri cac budi
thao luan hodn hao ciing nhu nhitng céng trinh hién dai tién nghi
cua truong. Chi yéu cau vira da sach huéng dan cho minh. Co
nhiéu qua ciing khéng giup ich gi ¢4, chi ling phi thoi.

S& phai mat nhiéu thoi gian va chi phi méi c6 thé dang ky
duge vao mot trudmg dai hoc vi vay hay quyét dinh cAn than.
Ban ¢o biét 1a dai hoc Indiana 1a thién dudng cho céc nhac sy
khéng? Truomg Turfs ¢6 ca cac ddy nha danh cho hoc tiéng?
Ban c6 biét 1a ban c¢6 thé dang ky hoc thiét ké thoi trang &
truong thiét ké thoi trang Parsons? Trudng Middlebury c6 khu
trugt tuyét riéng, ¢6 day tiéng A Rap va mdt sé chuong trinh hoc
& nude ngoai cho sinh vién nam thir ba? Truong Yale danh ra
han mét khoang thoi gian goi 1a Giai doan tim hidu dé sinh vién
xem xét trude khi lua chon hoc 16p nao? Hay ¢ nhiéu truémg
trong dé ¢é dai hoc Sarab Lawrence khong yéu cau diém thi
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SAT? Mot sb trudng ¢6 chua ddy mot nghin sinh vién trong khi
¢6 nhitng truorng ¢4 61 ndm muoi nghin sinh vién? Hoc vé nhén
chung hoc thi tbt nhit Ia truémg Michigan, con hoc vé hai dwong
hoc thi 5t nhét la truong UC San Diego? Va cudi cung, nerng
truomg nao chi hoc hai nim? D6 ¢6 phai la truémg Cao dang
cong dong LaGuardia & Queens New York khong? (Sau khi hoc
xong hai nim & d6 c6 thé ban lai muén hoc thém hai ndm nira ¢
dau do va co duoc thm bing véi chi phi hop I¥).

4. Dithim truong

Cu cho rang ban da gan nhir ¢6 su lya chon cho minh, va ban
biét ban s& sin sang hoc & bat cut noi dau. Nhimg lam thé nao dé
ban ¢6 duge su lya chon giita Stanford va Caltech? Kenyon va
Georgetown? Anges Scott va Drake? Hay gilta Colby va
Colgate? Hay tim mot ngudi nao d6 da timg di tim hiéu nhidu va
biét nhidu théng tin v& cac truomg, sau d6 viét thu cho ho hoi ta1
sao ho lai lua chon truong d6 va no cé nhu ho mong muébn
khong Thay trod, va sinh hoat #n ubng & dé ra sao" (Ban phai
nh¢ ring ban dang héi ¥ kién ctia mot ca nhan). Co gang gdp cac
sinh vién va héi sinh vién cla tnréng do. Va néu cé thé, thi hay
di thdm khu khudn vién ciia trudmg trong ndm hoc, ¢ thé 1a mdt
ngay trong tudn hoic ky nghi xuén ciia nam hoc that ba & trudng
trung hoc phé thong cia ban. Ban c6 thé di mét minh hoic véi
gia dinh hodc ciing ¢6 thé di v4i ban be. i quanh truomg dé
tham quan va ghé vao nhung day nha nao khéng bj cdm. Ban ¢6
thé ghi chép nhimg didu cin chy y hoéc chup hinh, quay phlm
@€ c6 tu liéu va d& nhé hon. Khi vé ban cé thé xem lai va déi
chidu véi théng tin trén mang.

Di tham céc khu ky tic x4 va hoi trudng 1an diu tién s& khién
ban cam thiy m¢ mang va vui vé. Xem xem sinh vién ¢ d6 ho
¢6 than thién khéng? Khuén vién trudng c¢6 xinh xén khong?
Thire an thé nao? Ban ¢ thich thu vién ctia trudng khdng? Ban
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¢6 cam thay hop véi truémg d6 khong? Hoi sinh vién & dé xem
ho thich nhimg gi va khong thich nhimg gi. (Chdc chén 1a hiu
hét sinh vién déu néi ring ho hai long nhung ban c6 thé dé ¥
xem ci chi cia ho thé n&o). Néu ban that su c6 chu ¥ va quan
tdm dén mot truong nao do, ban c6 thé ngd & khudn vién coa
truomg mét dém dé ¢ cai nhin tét nhdt v& khu khuén vién, 16p
hoc, phong &n, va quang canh sinh hoat. Thim chi néu ban
khong ¢6 ngudi quen & Swarthmore hay Tulane, thi co quan tiép
nhan vin ¢6 thé sip xép cho ban & cung voi mét sinh vién ndo
d6 mét ngay hodic thim chi ca k¥ nghi cubi tudn. (Hay chuin bi
quén o, thi ngl, va mén qua cam on chéng han nhu s6 ¢d la,
néu ban ¢6 cam thdy khéng thich truomg d6 thi ciing chi nén
phan nan v&i ba me ban chir dimg t6 thai 46 véi ngudi da givp
d& ban, C6 mét gi v& vin nao d6 tan tinh ban? Ching sao ca.
Nhung thye 1ong ma néi khéng nén coi d6 14 mét Iy do d& ban
tru tién lya chon ngdi trudomg do).

hJ ~ ~ > 1{
5. Lam mot cugc phong van

Céc cudc phong van khong phai luc ndo cing nhu luc ndo,
nhung néu ban thé hién minh tét thi d6 s& 1a co hdi cho ban hoc
hoi nhidu hon v& ngdi trudmg, va ciing dé truong d6 biét nhidu
hon vé ban. Néu ban muén di tham mét trudng dai hoc ndo d6
thi hily chudn bj trudc mét cude phong vén. Néu khéng thi ciing
nén xem xét sip xép mot cude phong van véi ngudi phu trach
tiép nhan ¢ truémg cua ban hodc noi nio d6 la dai dién ciha
truomg dai hoc. Hiy néi truée v6i ba me ban dé ho déng v cho
ban di phong van mét minh. Hodc it nhét thi ciing d& ho khéng
nhay b6 1én ma hoi nguoi tiép nhan: “Ong lam cai gi thé? Con

_géi tdi ¢6 néi v6i dng vé bai bao cua no viét vé& trudmg duge
dang trén trang dhu khong? Téi khéng cho ring con gai toi di da
trudmg thanh dé di hoc dai hoe!”.
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Dimg d¢ 4n tuong ctia cuge phéng vén anh huéng qua nhiéu
dén 4n tuong cia ban vé ngdi truémg. Khi t6i dén thim trudmg
dai hoc Harvard, hom d6 trdi muwa va ngusi phong vén 161 t6 ra
rét kiéu ky. Vi vy 16i da khong xin vao hoc & trudng ndy. Khi
t5i dén thim truong Yale, hém dé 1a ngay dep troi va ngudi
phong van 6 ra rit d& mén. Cuéi cing t6i da quyét dinh dén hoc
O trudng Yale va thiy rat yéu ngdi truomg nay, nhung vén dé 1a
101 dd khong dé thi tiét ctia mot ngay hay thai d6 cia mot ngudi
anh hudng t6i suy xét va dénh gid cta t6i.

Khong nén voi vang sip xép cudc phéng van ddu tién véi
treong dai hoc ma ban lya chon 1an ddu; ban cin phai tim hidu
thuc té trude. Ban da chuin bi nhu thé nao cho cude phéng van
chi kéo dai ¢ hai muoi dén ba muoi phut nay? Hay an mic gon
gang, lich sy va doc nhiéu vé trudmg dé, dén noi phéng vén sém
va gilt thai d6 binh tinh, chin chin. Nhung ciing phai giif tu thé
thoai méi. Chuén bi va nghi trude cac cau héi. Néu ban muén 1a
bac s¥ thi khdng nén hoi ¢6 bao nhidu sinh vién tét nghiép dugc
cdc trudmg y tiép nhan, vi cAu tra 1&i d4 c6 trong sach gidi thidu.
Thay vao d6 ban ¢6 thé héi, c6 thé tham cac phong thi nghiém.
Ban cfing c6 thé hoi vé cude séng cua sinh vién trong va ngoai
truong, vé cac mén thé thao, cac chuong trinh hoc tiéng nudc
ngoai, cac chuong trinh vira hoc vira lam, vén ¢ an ninh cua
truomg hay bt cir van dé gi ban quan tAm.

Ciing cin chufn bj trude dé tra 101 cac cdu hoi. Ngudi phong
vdn ¢6 thé hoi ban tai sao ban lai mudn hoc & truong Brown,
Bryn Mawr hay Brigham Young. (Hay t6 ra thién chi va nhiét
tinh!). Céc cau héi khic ¢ thé la: Céon noi nao khéc ma ban ndp
don xin hoc khdng? Ban cam thdy thich nhét hoat dong ngoai
khod nao? Ban doc nhimg loai sach gi? Nhuge diém cua ban 1a
gi? Dic biét, ban c6 thé mang lai cho trudng didu gi? (Pay 1a
diéu rét quan trong). Néu ngudi phong vén héi ban di tham gia
hoat dong cong déng chua va thye sy la ban chua thi ciing
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khong nén tra 161 “khong”, ma nén noi la ban chua tham gia va
dang c6 y dinh tham gia. Ban c6 thé néi nhitng diéu nhu: “Sau
gio hoc em tham gia dai baoi, hoc dan va lam viéc & hiéu phoé t5,
em khong 6 nhiéu thoi gian ranh ri, nhing em dy dinh s&
tham gia vao mét phong trao nao dé he nay, c6 thé 1a phong trao
ASPCA™. Cube phong vén ciing chinh 1a co hoi dé ban giai
thich tai sao thanh tich hoc tdp cua ban thoi gian qua lai giam sut
(ban chuyén trudmg, 6m, ba me ban chia tay...) va dé ban héi:
“Anh ¢6 khuyén khich em nép don xin vao hoc khéng?”,

Hay c6 ging thé hién minh nhung phai kin dgo. Ngudi phu
nit phéng vén t6i & trmg Wellesley da phai khen t8i vi tinh
khiém ton. Ban cir tin t6i di. Toi da thé hién dugc tét ca nhimg
gi t6i mudn cho chi ay biét nhung rét nhe nhang va tdi da noi véi
chi 4y didu gi 01 rt ra duge sau thit bai tai Hoi déng sinh vién.
Dimg khiém tén qua nhung ciing dimg ba hoa qua.

Néu ban dam mé didu gl do thi ctr bay t6. Mot sb trudng noi
12 ho mubn co nhimg sinh vién ¢6 niém dam mé - nhitng ngudi
“cd tinh™ 18t hom la nhimg ngudi té ra “hoan hao” - dé cic 1ép
hoc nam déu tién & truomg hoc s6i dong va hidu qua.

Sau khi phéng van, ban hay viét mét 14 thr cam on cho nguoi
phéng vén ban. N6 khéng bao gis co hai, trir phi ban viét cdu
tha hay sai 15i chinh ta.

6. Hdy xem xét njp don sém vio truong ma ban thich

Trudmg hop ban 1a mét hoc sinh tét, ban mudn xin vao hoc &
mot truomg dai hoe nao d6 va ban laj khéng thé che dén mai
thang Tu dé biét xem liéu ho ¢6 chip nhan ban khong. Néu vay
thi ban phai hanh dong ngay tir bay gitr di. Nhidu trudmg ¢6
chinh sach quyét dinh sém va hanh ddng sém, co nghia 1a néy
ban mudn ¢6 quyét dinh som, ban ¢6 thé thong bdo voi trudmg,
nop don xin hoe s6m va ¢6 thé s& duogc ho chip nhan truée cubi
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mua dong. Nhimg chinh sach nay ciing thuong xuyén thay déi,
vi vay hdly doc sach huéng din vé truomg ma ban Iya chon.

Mat sb tredmg lai ¢6 quy dinh bt bude. Nghia 13 néu ho chap
nhén ban thi ban bude phai theo hoc & d6. Cac trudng khac cho
phép ban suy nghi va c6 thé lya chon trudng khac véi céc goi tai
trg vé tai chinh khac. Chu ¥: Nhidu truong wru tién cho nhitng

ngudi ndp don som vi ho mudn 12 sy hya chon ddu tién chia ban
va ban s& lot vao tAm mat.

Ban nén lam gi néu ban bi tir chéi, nhung ban van thich va
mubn lua chon trudmg d6? C6 thé hoi xem ban ¢6 thé lam gi hon
duge khong, nhung thudng thi ban nén t6 ra thuc té va hay di
ndp don xin vao mot trudng khac.

Ban bj tir ch4i? Ho that ngo ngén! Ho da khong biét 12 ho

dang bi mat mat. Nhung it nhit bay giv thi ban cing biét ban

dang & d4u va ban cé thé bit dau ndp don vio truomg phu hep
véi minh,

7. Tim trugng khdc va ngp don

Hau hét sinh vién déu chua c6 sy lua chon dirt khoat vio
thang mudi — cho dit nhitng tmcmg hop duoc chip nhén sém ¢6
thé 6 tir thing mudi hai, Hau het sinh vién nép don xin vao tir
bén dén tam trudng dai hoc, cao ding trude thang mot. Diéu nay
cho thiy tim 1y lo ngai phong xa (c6 thé khong duoc chép nhan
nhung cir thir, va cé the nhimg nguodi khac s& vugt qua ban
nhung ban da & do va rit vui duoc tham gia ding ky). Pung
quén rang céc trudmg dua ra quyét dinh khong chi dua trén
nhimg thé manh cua ban nhu ban 14 hoc gia, nha lanh dao, van
dong vién dién kinh, nha hoat déng nhéan dao, hay chi la mot ¢
nhan don thudn, ma con dua trén nhitg thtt nhur ho cin mot
nhén vién choi kén 6-boa, mdt van ddng vién bong vot cho doi
tuyen cta trudmg ho hay bat it thir gl khdc, hosc c6 thé ho cung
dé y xem con ai khdc & trudong ban xin vao dé nira khong. Néu

315



tat ca ban be ciia ban déu nép don xin vio truong Oberlin (hay
Carleton hay Wesleyan), co hdi ctia ban s& con it hon. Néu tit ca
s6 sinh vién & trudng cép ba cita ban déu xin vao hoc tiép & mot
truong dai hoc, va roi tit c4 56 d6 lai chuyén trudmg hodc bod hoc
thi chic chin ban s& bj xem xét k¥ ludng khi xin vao hoc ¢ d6.
Néu ban xin vao hoc & m¢t truomg cong thude bang khac, thi co
héi ctia ban ciing s& it hon nhimg ngudi thude bang d6. Néu ban
Xin vao hoc & cac truong chi danh cho nir thi co hdi duge chip
nhin s& cao hon.

Hiu hét moi ngudt g thur xin hd so nhap hoc tr mia hé nam
trude va mia thu ciia nim hoc cudi cliing, sau d6 méi quyét dinh
Iwa chon trudng nao. Hay giit lai ban gbc hodc ban phd t6 nhitng
gl ban da giri di. C6 thé s& ¢6 ich cho ban. Cdc méu hé so ¢o thé
khéc nhau, nhung ciing ¢6 thé ching gidng nhau va ban c6 thé
dang ky bing ban dién tir. Ban c6 thé chon mét cai tn méi bt
ky, 18p mot tai khoan méi. Khi dién miu hé so xin bing ban
dién tr nhd dimg viét “tdi cin thong tin.” Ban nén sir dung vin
phong lich sy. MAu hd so c6 thé yéu ciu ban phai dién cac thong
tin v& nghé nghiép cia cha me, nhung nhimg théng tin d6 sé
khéng hoan toan gitp ban vao trwomg dugc. Cé ca muyc vidt vé
nhimng danh hiéu, giai thuéng hodc c6 thé viét bét ky thanh tich
nao ban da dat dwoc nhu bai bdo, anh, mot tac phim nghé thuat
hay mgt dia CD cla chinh ban. (Chi lam viy néu ban thyuc su
thdy minh c6 nang khiéu bdm sinh). Cac cau héi khac c6 thé s&
hoi ban ¢6 cén trg gitip tai chinh va muc tiéu nghé nghiép cia
ban 14 gi.

Ban ¢6 thé néi minh chwa quyét dinh. Cé thé ciing cin khéo
léo hon trong cach néi nhung khéng nén néi dbi! Néu ban néi
ban muén trd thanh nha dia chét hoc trong khi ban chwa hé tham
gla bét ky mot khoa hoc nao vé khoa hoc thi ban sé 1a nguoi ngd
ngin. Va néu ban chi don thuin mudn tré thanh mot ngudi budn
ban nhé vi theo ban nhur thé s& 1am giau nhanh thi ban s& phai
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nudi tiée vi ban tur gi¢i han ban than minh. Tai sao ban khéng
néi ban xin vao hoc & truomg Minnesota vi nganh hoa cia
truong nay rit xudt sic? Goi y: Hay tim dén voi cac gido vien
thudc nhiéu b mébn khac nhau (nhitng ngudi ban thich va ngudi
do ciing biét 16 vé ban va héi xem ho ¢6 thé viét cho ban nhimg
la thw ung hé tich cuc hay khéng). Cac anh chi hoc khod trude
hoac nhén vién tr van 6 thé chi cho ban théy c0 nao s& viét thy
cho ban vi thay ¢6 nao thi khdng. Phai héi truée théi han chét it
nhét mot thang; hai tuin sau ban lich sur héi lai xem ho d3 gui
chua. Ho s& viét cho ban vé viée hoc & tradmg dai hoc va kha
nang hoc voi nhitng nguoi khac, Hay goi lai ky e cia thdy co
bang cach chi ra nhing gi ban da lam trong thoi gian theo hoc
mén cua hg. Khuyén khich ho giir mot ban sao 14 thyr cua ho va
diumg quén cam on ho sau do.

Néu mét ngudi la quan chire cao cap, cho du khong lién quan
vGi ban nhidu Idm, muén thay mit ban viét thu? Dimg ngan ngai
gi ca. Ban ¢ thé nhan th thiy cb gido, ngudi tuyén dung hay
bét ctr ai biét va ton trong ban. Goi y chung chung chi khién ban
béi rdi, vi vay hiy chon ra nhing ngudi thue sy quan tdm dé y
dén tinh cdch va nang lue ctia ban.

8. Sdp xép thoi gian viét vi doc lai cic bai ludn ciia minh

Cac truong dai hoc ¢6 thé yéu ciu ban viét mdt bai ludn vé ca
nhin minh dai khodng 250-500 tir. Hay nghi dén nhitng diém
nhén ¢6 tinh buée ngodt va nhitng anh huéng 16m tac dong dén
cudc séng cta ban: Cé thé 14 nhing kinh nghiém hogic cong viee
thuomg lam trong maa he, nhimg cudn sdch yéu thich, nhung
mén hoc bé trg ma ban cam thdy hitu ich nhét, vé mdt ngudi ban
hay mét dit nwoc bi chién tranh tan pha ma ban cam thiy nhu
minh duge mé mang ddu 6¢ ra nhés bidt duoc diéu d6, hoic cong
viéc & mot nha kho chira thirc an khién ban thay déi quan diém
va cdch nhin nhén vé vén dé va gia cu. Ngodi ra, ban ciing ¢6
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thé viét vé vide dng ba minh qua doi vi bénh hiém ngheo va diéu
d6 khién ban mudn tré thanh béc s3. Hay nghi vé ky niém lan
dau tién ban roi xa gia dinh, hay ngdy ma ban nhin ra minh
khong con 1a mot dira tré nita. Hodc s& nhir thé nao néu ban Ia
nguoi sinh d6i? Nhiéu truomg dai hoe thudng hoi ca cu hoi lap
di 13p lai 1an nhimg cau héi me, yéu ciu 6 fir duy suy nghi hoac
nhimg cdu hoi theo ki€u ké vé minh. Cau tra 16i cia ban cin ¢6
chiéu sau, ca tinh, trung thuc va rd rang. Khéng 16 ra ty min,
phd truong ciing khdng qua clmg nhic. Can phai chd y dén sur
da nghia ciia tr. Pimg néi: “Téi ludn sin sang, siéng nang va tu
giac,” hay: “Téi c6 trinh 6 va dugc dao tao tuyét voi. Dimng
theo kiéu Allison viét nhimg gi ma ban tudng tuong cho rang ho
s& mudn nghe. Didu d6 s& khong gitup ban thé hién dugc minh
trén trang gidy hodc cling khéng thé lam cho hé so xin viéc clia
ban c6 nét khac biét ndi bat so véi nhimg ngudi khac. Néu cé
thé va néu ban can dam thi hdy t ra khoi hai mot chut.

Khi viét xong cc bai luan, t5i thuong nhe cha me kiém tra
gitip. Co thé ban cling cin nhd mét ngudn trong gia dinh hay
thdy cé gido kiém tra gitp bai viét cua ban. Chuén bj mét ban
sao clia miu don xin viéc géc, viét bai luan cuia ban trén ban sao
d6 va kiém tra 1an cudi cing phan ndi dung va hinh thire (nhur 18,
gidn dong...) trude khi viét vao ban gbe.

Duéi day 1a mot bai viét cua 161 khi t6i xin chuyén dén
truomg Yale tir trudng Byram Hills, mét ngdi truomg cong nho
nim & ngoai 6 Armonk, New York, T4i lya chon dua no ra day
khong phai vi n6 1a bai viét kidu mu, ma t6i nght né c6 thé gitip
ban khi viét bai. (T6i ¢6 muén sira lai né khong? Tat nhién 2 ¢6
rdi nhung né 1a bai viét xudt phat tir day long va hom nira, ciing
khéng nén gis ddi véi chinh long minh chi vi ban da trudng
thanh vé vin phong ciing nhu cach viét cua ban tién bod hon).
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Binh Iugn vé kinh nghiém aa givip ban khdm phd ra hay
xdc dinh dwoc gid tri ma ban co

Nguoi ta chi nhdn ra gia tri lon nhdt cia moi thir khi no da
qua di. Khi nguoi ta di cdm trai thi ngueoi ta lai thich thi, danh
gid cao vé hdp dan ciia mén boi. Khi mdt dién thi ngudi ta lai
thuong tw nhii v6i minh rdng sé khong bao gico phu thudc vao
dién nita. Khi nguedi ta tim dugc viéc thi nguedi ta lai th&j} thich
nhirg lic ranh réi.

Cuéce sé'ng thi lai hoan toan khdc biét. Ngudi ta khong thé
tam thoi ddanh mdr né dé réi sau dé nhan ra gid tri cua nd. Téi
hoc cdch nhdn ra gid tri cia cude séng thong qua cdi chét ciia
nguoi khac. Khi 9 tuéi, t6i da lam quen véi mét chuyén gia tu
védn tw nhién trong mot hudi di cdm trai tai dia phuong. Tén chu
ay la Norm. Toi luén luén ngoi trén vai chi dy va hai chit chdu
cuci diva ké chuyén cho nhau nghe. Téi cho ring luc d6 t6i da
c6 chut gi dé tinh cam riéng tu voi chii dy.

Ciing vao mia thu nidm 36, chi dy gia nhdp Hai qudn, Téi
Viét thu cho chit dy va chii dy wa Ioi t6i tir Virginia, Vinh
Guatanamo, va cuffz' cung la Viét Nam. Chu Norm aad tieng la
gido vién sau khi tét ngh:ep dai hoc téng hop Sorbone ¢ Phap
Nhitng la rhu' cua chu dy rdt gidm tri tuomg fuong. Mé dau thie
bao gic chii dy ciing vier: “Chi dd khdng viét thi cho chdu ldu
ldm réi, chit biét chdc hin chdu rdt budn buc vi chit. Néu ding
nhie vay thi chdu ci qudng ld thu ndy xudng san nha va trit hét
con gidn gifi' lén né truce khi dpc”. Chil dy viét vé nhitng con
nhén chit dy gdp khi trén ¢ trong hdm, nhwng vi 8a0 va ca nhiing
tiéng rit véo véo ciia dan va tiéng bom nd dimg dimg.

T6i rdt ngac nhién va lo ldng khi chii dy hinh nhie ching dé v
gi dén nhitng chuyén d6 ma vén két thic ¢ thu véi céu: “Tuy
nhién cudc chién thuce sw thi vdn chwa dién ra va moi thir sé con
161 té hon”.
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Moi thir thuc sw dd tré nén 16 t& hon, va dé la 1d thu cudi
citng 161 nhdn dugc tir ngudi ban cé thé noi la ddu tien ds. Chu
dy bi tring dan va qua doi trong cudc chién tranh ¢ Viét Nam.

T6i nhén ra gid tri long 1, tri thong minh cua chii @y va cam
thdy 16 mo voi thé gici bén ngoai. Cdi chét cia chiz dy khién t6i
quy trong gid tri cua cugc song hon nira.

9. Phai biét sdp xép b6 tri moi thir

Trir phi ban quyét dinh sém, hanh dong sém, ghi danh sém
va ch doi nghe tin t8t lanh con khong ban s& ludn phai chd doi
dé dén ngay “Cd thang tu” nhan duoc tin thong bao trudmg nao
con chd trong ky tic xa cho ban. Ban rét lo ling, cing thing
trong nhitng ngay nay.

Khi thu hdi 4m dén, hay t6 ra lac quan. Néu ban bi tir chéi, 46
chua chic di phai do ban khéng da tidu chuin. Cé thé ban
chura may mén: Ba muoi nguoi khdc cfing gidng nhur ban théi,
ho ciing ganh dua dé ¢6 dugc vi tri ma ban mong mudn. Va
cudc sdng va thé gidi cling khong phai 1a da két thic néu cac
truong dai hoc nhu Rive, Pomona, Amherst, Vanderbilt hoic
Bowdoin, Haverford hay ciing cé thé 1a Washington tir chédi
ban. S& cé nhimg trudng khac mé cira dén ban. Néu ban lot
vao danh sach ch&? Hiy dén tim ho mét 1in nira di. Thé hién
lai nguyén vong ciia minh va héi ho xem ban ¢6 thé lam duge
gi nhiéu hon khéng.

Th&i diém giita thang Tu 14 luc kho khan cho quan hé ban beé.
Hay dé y xem ban hay nhiing ngudi ban khéc ctia ban nhan diroc
phong bi day hay méng. Hay dé ¥ xem ban dang néi chuyén véi
ai khi ban bay té niém vui ctia minh. Chéc chin ban s& khong
thich thu gi khi ai d6 cir trang giang dai hai n6i vé Cornell trong
khi Cornell lai chinh I4 truéng da tir chéi ban.
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Bay gio, hay ty tin 1én dimg lo s¢. Téi tin chic 14 ban sé& vao
duoc trudong ban mong mudn. Vi vay khi tin t8t lanh dén vOi ban
thi hdy chic mimg.

Chio ¢6 Carol!

Chao cé Carol?

Khi chdu chuyén triong néi I0p chin, chiu nghi: “Chiy
chdc hin Ia sinh vien nim thic nhit duy nhdy duge 6 nha
minh vio t6i thir sgu! . Nhung khi doc cudn sdich crig co,
chdu nhgn ra chgu khéng phdii la nguoi bi bé roi, chdiu mei
chi chira tiép xic nhidy théi - viy lam thé nao gé chdu cé thé
&4p mjt nguci mei?

Hién gio chdu Ia singy vién nim thir ba & mot trudng cong
idp kha danh tiéng. Chdiu hoc dat logi 16t v chan mong muén
dugc di hoc & Tdy Ban Nhq frong ndm hoc cuéi, Nhitng dia
chi trong cuén sgch khién chiu nhin ra la chiu cg thé thuce
hign duwgc gide mo ciig minh. Ko khin diy tien ma chdu phai
vuot qua la thuyét phuc ba me chin ring dé I didy 1ot dep
nhdt cho chau, Ti¢u thuce ¢ c6 14¢ dep nhie chau dige nghe
kliong? C8 di bao gitr c6 cim gide nho nhitng lic réi rai g
choi vdi ban bé ciia nim hoc cudi. Cé @s bao 8io ciam thily mit
mdt khi ¢ bén ds khong? Hay 6 c6 cim thiy nhé nha khong?
Lam thé nao d# co Vot qua cic bai kiém tra dat chudn dé xin
viao hoc cdéc truong dai hoc & chau Au? Li¢u dat dirpe didm 14
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Chao cé Carol!

Chadu di nght rdt nhidu dén chuyén di hoc ¢ Anh. Cé d
noi cho chdu nghe rit nhiéy vé nhitng loi ich khi hoc ¢ nwéc
ngodi. Nhung nhitng bit loi thi thé nie? Néu thoi gian trg lai
thi cé cé quyét dinh d&i du hoc Iin niva khéng?

C6! Co! C6 chir. Va do thoi gian khing thé 16 lai diere nén
6 cam thdy thiec su vui vi minh da sGng véi nhitng gia dinh ¢
rueGe ngodi va cé da gap nhitng sinh vién tuyét voi nguci Phdp,
nguwot Tdy Ban Nha va nguesi My. Sinh sdng ¢ meoe ngoai khong
phdi véi ai ciing hop ca déu. Néu chéu la nguoi co stec khoé,
ndng dong, than thién, coi mo, mudn thir cde loai thirc dn mdi,
mudn gap diéu bt ngo va (doi véi cé 1a didu ks nhdt) sén sang
roi xa gia dinh thi chau nén ra nuée n g0ai hoc néu 6 didu kién.

Cé rdt nhe nhitng lic tha thin véi cdc ban hoc niim cuéi
nhung ¢6 thuong di choi véi Hannah, Norma va Seth (bay gic
bon cé van la ban), va ciing van I ban véi Jen va Judy (bon cé
da khdng quén nhau trong mot ndm). Nép don xin vio tricong
dai hoc? Coé da cé gdng tranh thir chudn bi dwoc cang nhiéu
cang tot triede khi cé tét nghiép cdp ba véo thdng chin, phdn con
lai ¢ lam not sau khi té nghiép. (Hoi phién phirc mot chit
nhung nhitng con tem mrdc ngodi trén hé so xin hoc co thé
khién hé so ctia ban duge chit y). Chicong trinh c6 chon citng dé
lam bai kiém tra dat chudn hon. Vo do €6 hoc & nuwdc ngodi
trong ném hoc cudi nén viéc tré lai ciing khéng kho khén lam,
co khéng phdi thay d6i minh hoan toan khi tré lai, mac diy c6 da
ra lai kip thoi gian cho ky thi 161 nghiép. (MGt 56 sinh vién lua
chon &i du hoc nim thir ba vo quay lai truomg hoc nam thi lu).

Chdc chdn réi, dsi khi co ciing nhé gia dinh, ban bé va ban
trai cia cé. Nhieng néu & nha thi ciing ¢ ¢6 hic c6 cam thdy
nham chdn hay qud sudt muwot. Di sqo thi cude séng cia co
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cling phong phu hon vi ¢6 dad di lai nhiéu. Nude Phap song lai
v3i ¢6 méi khi cé ra phé. Qua khir tré lai v6i c6 mdi khi ¢6 di du
lich trén cdc bai bién. Thé gici bdng nhién 1ré nén viea lén hom
vira nho hon. Néu chdu cé co hoi di duoc va mo rong tam mdt
cua minh thi cd thuc s khuyén chau nén di.

Citao cé Carol!

Mt 56 ban caa chdu hay tréu choc bon con trai vé “thir
nay, thi kia” ciia hg. Poi khi chdu cing lam nhur viy. Nhung
kiti mpt ban trai cham vio do con ciia chiu hodc budng ra
nimng 10 thé thién, chiu cam thdy rit tire gign. Néu lam nher
thé, cé f phdi chdu li kiéu n guoi “hai mat” khong?

Dung la nine vay. Ca hai hinh thire chéu néi déu I qudy roi
tinh duyc. Néu chau va ban chau muon cdc ban frai t6n trong
minh, thi khdng diegc néi “con lira thdn mén’ khi chdu muén
chao ho. Piéu dé dé din dén sir hféu lam va khé phan biét duoc
gma Su tan tinh th 16 va sy qudy roi tinh duc, mé diéu nay von
rat phé bién va khé chiu. Néu mot nguedi nao d6 ¢o cir chi va 1oi
néi khiém nha, chau hdy néi “Dieng néi véi toi nhr vay” hodc

“Ding cham vao nguoi 16i" chir dimg nén tra diia ho. Néu can
thiét thi chdu c6 thé néi véi thay (c6) gido hodc nguoi lém ma
chau thay tin tucng, ho sé cho chdu loi khuyén hop 1y,

Chiao cé Carol!

Chdu dang gip pha; mor van dé rit la. Chdau moi chi hoc
lop 7 nhu'ng hoc rit nhidu va moi ngwoi bio chdau: “K hang co
gi phai lo ling gqud dau, hay nghi ngo’: di”. Chdu rit muédn tin
ho, nhung khi hoc it hon, chiu bit diu cam thay rit néng
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rupt. Diéu 155 ¢ Ia chdu phai mét t6i mgt tiéng rudi dé én cdc
cdu hoi thi vin ddp ching ldy gi phirc tap. Co hdy cho chiu
vai 107 khuyén.

Tdp trung cho hoc tdp 1a rat 161, nhing chau ciing dimg gud
lo ld:ng. Tai sao chau i tir dwa mink vao hoan canh khé khan
nhur vay? Néu nhur rueong chdu co mot nguot ne van, chauy héy
84p va trinh bay nhitng dp e mé minh &ap phai. cdc hinh thire
dé thu gian va tie lam cho minh thay thodi mdi hon. Chéu 8 thé
sdp xép thoi gian & (dm niing, dap xe, hodc tham gia vao cde
hoat dong ngoai khod. Didu ds 8¢ giup ich cho chdu rét nhidy
dé gicm bot cdng thang. Hay thir wong twgng mt tinh hudng
xdu nhdt: Chau thi trugt mét bai thi vin ddp, diéu gi sé xay ra?
Mdat rroi van cir sang, con ché cung cua chéu vén don mung
chdu va cha me chdu vén thieong yéu chdu nhu bdy gic. Nhw vdy
cé mit diéu chdu cdn phai thdy lar Khong c6 gi hoan hao cd,

Chao ¢cé Carol!

Gin ddy viéc hoc tgp ¢ truong cia chdu khong tét lim, va
cde thiy cé dang nghi dén chuyén cho chdu luwu ban. Chdn
biét ho dang cé gitng gidp chdu, nhing chiu kitong muon
phdi roi xa ban bé. Chdy ciing riit s¢' bi moi nguoi tréu choc
khi bi luu ban.

Hay tir xem lai minh. Néy nhur chau hoc tdp mot cach nghiém
tic, chau cé thé nang diém cdc mon cia minh lén khéng? Chdy
¢ thé tim mot gia su khong? Liéu nhitng vin d@é cé nhan hodc
si chénh léch vé hoc tdp co anh huong dén Su tién bé ciia chiu
o truomg khong? Chau hdy tim hiéu nguyén nhdn tai sao minh
hoc khong 16t vir minh c6 thé lom dwoc gi dé khic phuc tinh
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trang do (bén canh do van phdi tinh dén chuyén chau phai hoc
lai mét nam). Néu chau phai hoc lai mét nam, nén biét ring
ciing c6 nhiéu ban khdc giong nhie chau dé théi: nhicu hoc sink
dd c6 thém nhiéu ban moi (trong khi vén gii deoe nhitng ban
it} vé van hoan todn 1 tin minh c6 thé tro thanh mot hoo sinh
gioi chir khong con la moét hoc sinh danh vt vor béi ve,

Chao cé Carol!

Chdu dang cé ging dé hoc tip chidm chi hon, nhurng chdu
cd mpt cé ban liic nao ciing néi chuyén va viét nhitng mau
gidy cho chéiu trong I6p. Lam thé nao dé ban &y dung lai ma
khong gidn chdu?

Néu qudt lén " Hay théi di! ", chau sé lam cho ¢6 ay tire gidn
va tw di. Thay vao do chdau hdy thie néi: *Minh mudn 1dp trung
nghe giang. Ching minh hdy néi chuyén sau gic hoc hodc cimg
an trua voi nhau nhé .

Chaoe ¢ Carol!

Cdc ban trai ¢ I6p chdu déu la nhiing ké cé tw tteong phdn
bigt chiing tjc vi ho ndi ning rit bit lich sw. Khi chdu héi ho
tai sao lgi lam tro cuoi d6i véi nhitng nguwoi khic ching tjc,
ho ndi “Cau quan tim 16i vigc nay lam gi?”. Chdu cé ging
ngdn ho lgi nhung ho vin tiép tuc lam didu do.

Rt kh lam cho moi nguedi thay di, nhung ¢é thay viéc chdu
dd cé géng rdf ddng khen ngoi. Néu nhue nhitng ngudoi phin biét
chung toc khong mit quing, ho sé thdy rdang dit I mau da nao
thi ciing c6 nhitng ngurdi t6t va ké xdu. Pidu do ciing cé thé lam
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cho nhitng ban ¢6 ddu 6¢ nho nhen trong 16p chdu thdy rang su
giem pha hodc nhimg tré diia ngéc nghéch c6 thé lam cho
nhitng nguoi trucng thanh hon (nhir chéu chang han) khéng tén
trong ho.

Chao cé Carol!

Niam nay chdu 15 tudi, dang hoc tai truong trung hoc
Antifles. Chdu dang tip trung thi vao mgt truwong trung hoc ¢
mpt ving rit xa trung tim New York. Tic Puerto Rico dén do
rit xa va mbi nam chéu chi c6 thé vé thim gia dinh hai lan.
Khong biét vige vé nha nghi sé nlue thé nao? Cé thay dbi
khong? Khong biét ban bé ciing phong, I6p hoc, do dn thirc
uéng sé nhu thé nao?

Chae cé Carol!

Chdu dang chudn b vao nim hoc diu tién & truong dai hoc
Richmond. Chdu woc gi cuén sdch cia ¢6 c6 hin mpt chwong
noi vé cugc song & trwong dgi hoc. Chdu c6 thé sir dung toan
bg cubn sdch dé nghién ciru viin dé nay.

Ai ciing cam thay lo ldng khi bude vao ndm dau tién 6 trudmg
dai hoc, nhung cugc S(fng va viéc hoc tdp cung voi cdc sinh vién
ciing tudi co thé sé rar thi vi. Chdu c6 nhé mot céu trong
Animal House khong? “Ching ta c6 thé lam bat ci diéu gi
ching ta muén. Chilng ta la sinh vién!”. Chdc chin chdu khing
thé thuc hién dwoc nhiéu hon (41 cd nhitng dieu duge dé cap
trong cudn sdch ndy, nhieng dudi ddy 1a v kién dé chdu co thé
tham khao:

1. Ddng ky tham gia chwong trinh dinh hudng cho sinh vién
nam thir nhdt, dit @36 la mot chieong trinh kéo dai hai ngay ¢
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treong hay mét chuyén dd ngoaqi kieu “du lich ba 16" dai bén
ngay.

2. Dirng (0 ra kho chiu véi cac ban cung phong. Hay cb ging
hoa déng va hoc hoi ldn nhau. Nine truong hop cia cé, sau su
khai dau kha khé khan, c6 va Helen (ban cimg phong c6) da
cung o va la ban 16t ctia nhau sudt bon nam hoc.

3. Hay hiéu rb nhitng wu tién danh cho sinh vién ndm thie
nhdt; thirc dn rdt phong phii va sn 6. diéu d6 khong co nghia
1a chdu phdi dn 141 ca nhitng gi ma chéu thdy.

4. Hay kiém sodt tét viéc hoc tdp cua minh. Chdu co thé et
qua moi thir @6 1iét kiém thoi gian, nhung khiong dieoc coi nhe
cdc bai kiém tra.

5. Hay vui mirng vi minh I con gdi. Cdc sinh vién nam ¢ lop
trén s& dé ¥ dén chau, ngodi ra con coé nhiéu chang trai khdc
nhir nhitng nguoi hon tudi, nhitng sinh vién nam cimg khod...
(nhwng héy biét lva chon, khon khéo, va can thénl).

6. Dirg véi vang trong quan hé finh duc. Néu nhie chdu ¢6 y
dinh guan hé tinh duc, hdy su dung bao cao su! S6 sinh vién
mdc bénh mun rop, giang mai hodc HIV dwong tinh nhiéu hon
chdu tieomg day!

7. Hdy chit y chdm séc strc khoé cua bfin thafrz. Hdy tu hira
vai ban thdn rdng minh sé khong hut thudc va khong tham gia
vao cdc cufc ché chén say sta.

8. Hay dén trung 1am sitc khoé danh cho sinh vién d@é duoc tu
vdn vé cde loai bénh, tir bénh ho kinh nién dén chirng suy nhuoc
tram trong. Chdu khéng con phai hoi me dé biét phai lam gi moi
khi chdu bi om.

9. Hay tham gia vao cac hoat dong ¢ nha hat, dai phat thanh,
viét bao, chéo rhuyén, choi bong nudc... Khi dd lam sinh vién
dai hoc, chau nén tham gia vao cac hogt dong ngoai khéa.
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10. Dit hé thong thong tin cua truong chdu cé hién dai thé
nao, chdu ciing nén biét lic nao mink phai dieng lai. Héiu hét
mol nguoi, ¢ moi noi, déu gui tin nhan va thr dién tir cho gido
vién, ban bé va ngudi yéu ciia mink, Nhitng chuyén ¢ truong dai
hoc phén lom la cdc cude trao dsi riéng fu, vi vdy ditng qud tdp
trung vao Internet ma guén cdc vin de khac. Truée khi vao
truong dai hoc, chdu céing phai dam bdo rang trink dg vi tinh
cua minh phai & mic kha.

11, Hay tham gia cde khod hoc hay nhdt do cde glang vién
s6i noi nhdt giang day. Néu chiu tham gia vao khoa hoc kich
melo ¢ chuong trinh tivi ban ngay thay vi tham gia vio mot
khoa hoc kich kinh dién, sau nay chiu sé tide Ia minh da dé mdr
co héi dioc hwong dan tim hidu vé F, faubert hodc Dostoevsky.

12. Ditng tiéu xai phung Phivéi cdc logi the tin dung, chdu sé
1ot vao tinh trang ng ndn va lam més uy tin cua ban than. Cac
loai the tin dung khéng phdi Ia tién met, ma dé ia cde khodn vay
voi lai sudt cao ma sau nay chdu sé phai hodn trd. Vi ddy Ia
nhitng khoan vay cé mirc 16i sudt cao, chau dirng nghi ring
duoc vay tién Id minh o6 thé thodi mdi mua sdm.

13. Hay o trong trucng dé tdp trung cho viéc hoc tdp. Nhiéy
sinh vién dai hoc song ¢ bén ngoai trucng, nhung chdu con ca
mot quang thoi gian cd cude doi d@é te ndu cdc mon an cho riéng
minh. V& ¢6 rdt nhidu diéy chdu co thé tich ity nho cude scfng o
dai hoc nhir kinh nghiém, hoc hoi nhitng nha ldnh dao duoc yéu
quy, nhitng tri thirc dcfy ca tinh.

14. Hay phin céng nhiém Vi 10 rang voi cdc ban trong
phong, ching han niue viée dé rac Ig nhiém vu ctia chdu, cac
ban con lai thi lam cde viéc khdc. Va hay lam vé sink toan bo
nha o cho sach sé truce cdc K nghi cudi tudn, khi chdu tré vé
voi gia dinh!
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15. Chau c6 thé xem xét vide ra mede ngodi hoc mét hodic hai
hoc ky. Moz nam co 83 ngh:n sinh vién séng va hoc 1dp o nude
ngodi va vdn duoe béo luu két qud hoc Idp trong nude.

16. Goi dién vé cho gza dinh khi chdu qud bi cang rhang va
khi tw ldp trong cuéc song ciing nén lam nhir viy. Cha me luon
lo lang cho con cdi, anh chi chdu ciing thé.

17. Hay thucng xuyén git lién lac véi ban bé cii & rmdng
trung hoc va chdu s& ¢ nhitng khodnh khdic rat lg khi ldn déu
tién gdp lai ho. Tt ca moi nguoi sé rdt vui vé va ai ciing co
chuyen dé ké. Liéu chiu co thay déi gi khong? Chéc chin
r6i.Chdu sé truong thinh hon, cdc ban cia chdu ciing véy.




Chwong VII
TIEN BAC

T6i rat muén nhanh chong di dén chuong ndy. Tién 1a mot
chiée the théng hanh @ di dén véi sy tu do va vui suéng; néu
ban mudn nghe nhac, xem phim, 1dm dep, mua tap chi va di chorl
v&i ban bé thi phai ¢o tién. Nhung tién cling rét phirc tap, mot sd
ngudi ludn bi 4m anh va dau 6c¢ lic nao cling nghi dén nhitng
ngudi giau cé voi nhimg chlec xe hoi sang trong, nhlmg cdn nha
16ng Iay nhimg tén hiéu ni tiéng trén nhitng thir d& ho mang.
Mot s6 ngudi bi ddng tién chi phdi nén lic nao cling nghl den
viéc tim duge mot viée 1am ¢o thu nhap cao hodc nhimg 15 song
xa hoa ma kha nang ctia ho khong the dap Gng duge.Va mot sb
ngudi ndi tiéng, tir nhimg v& st quyén Anh dén cac nha kinh
doanh ngén hang, nhimg ngudi kiém dugc nhitng khoan tién 16n
nhung sau d6 khong quan 1y duoc tinh hinh tai chinh cua
minh nén cudi cung da phé san hodc roi vao vong tir tdi.

M6t mat, t6i mudn gitip cdc ban cich thirc dé kiém tién va
danh dum tién, dé tré thanh mot ngum trdng tré tot dé viét mot
ban 1y lich ¢6 sirc thuyét phuc, dé tra 1o phong vén thanh cong,
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tim mét viée lam va cudj cung 14 tim duoc mot nghé nghiép theo
diing ¥ ca minh ch khdng phai mét cach tinh oo, Mat khac, 16
ciing khong muén cac ban bj chi phéi bai d("ing tién. Tién khong
thé mua dugc hanh phuc, va ngay bay gi¢ ban c6 thé tén hudong
mot “sur xa hoa” thodng qua: Ban khdng phai lo lang vé tién thye
nha, cdc loai héa don tinh tién hodc céac loai thué. Ban vin con
rat nhidu thi gian dé dinh huéng twong lai cia minh, V3 hién
tar 14 hién tai — vj véy hay tan hudng né!

Hay 1a mjt ngwoi trong tré tot (va duge tri lwong cao)

“Téi trong tré sudt ca ngay. Bubi chidy 15 tréng tré cho mét
gia dinh va budi t8i t5i laj tréng tré cho mét gia dinh khac. Tgi
tng tré tir khi 61 trén dudng 167 chau Ay va & Madrid ti da
lam nguroi 8iip viée cho mét ba me. Toi tréng tré cho dén khi
khéng con ai lam nghé trong tré nita.

Trong nhtmg nam trdng tre, t61 thudmg trong nhing dira tré tir

12 d¢ 16 tudi, va thuomg 14 161 rat yéu ching. That 13 vui khi
phai ¢ ging tra 1o nhimg cdu héi cia tré con, Adam, mot cau
b¢ bén twdi, 1a ngudi dau tién chy ¥ dén than hinh nhuy que ci
cua tdi va hoi: “Ngue cta ¢d co to khong?”. Va John th noi:
“Ching ta biét trong khéng khi cé nude. Vdy tai sao moi thyr lai
khong u6t?”. T6i rt thich dé Gary két thiic nhimg cu nhu thé
khi 16i doc cuén Goonight Moon, Tham chi t6i rét thich thy kh;
xem hai dra tré tranh gianh banh. [ eah mudn ném thir chiéc
banh hinh nén cua dira ban ho tén 13 Team. “Cho ban Leah mot
miéng di” 161 bao Team. Team lam theo - céu ta cin vao tay
cua Leah mot miéng”.

Ban c6 thich tré con khong? Ban c6 phai 13 ngudi kién nhin?
C6 trach nhi¢m? Khéo 1602 Ban ¢6 thé thich hop véi nghé tréng
tré. Tat nhién, viéc ding tir tréng tré 13 khéng chinh xdc. N6
thue s la trong coi tré, dudi bit tré, cho tré an, tim cho tré, thay

33!



quén ao cho tré, doc sach cho tré, cho tré di ngi. Dudi day la
mét sb 161 khuyén cho ban khi trong tré:

e Khi ban chip nhan mot cong vi¢e, hiy cho bé me cua
nhimg dira bé biét ban co thé & lai trong tré dén gid nao va tién
thit lao phai trd cho ban 1 bao nhi¢u. Hay ghi lai thod gian va
ngdy lam viéc; tén, dia chi va s dién thoai cia cha me dua tré;
liu ho ¢6 thé dam bao viée di lai cho ban (di ban quen biét
hodc khdong quen biét ho, h3y than trong. Ban nén hoi dé co
durge nhirng 1oi khuyén tir cha me ban).

* Dimg bao gi¢ chdm dirt hop déng mét cach dodt ngdt. Trong
ltc gay go, hay got dign cho cha me dura tré va dé nghi ho tim
ngudi thay thé - ban co6 thé gigi thiéu ngudi ban than nhat cia
minh hodc chi, ban gai ban lam thay.

* Trudce khi rdi khoi nha, nén théng bio cho cha me biét 1a
ban s& di dau va khi ndo ban s& vé nha.

¢ Trude khi cha me dira tré di dau, ban nén hoi dia chi va sb
dién thoai cha noi ho dén dé co thé lién lac khi can thiét.

* Ban nén hoi cha me dira tré nhimg diéu cin chi y v thoi
gian ngu, nhimg thirc an ma dba tré khong thich, céc quy dinh
vé st dung ti vi va mdy tinh. tin nhin qua dién thoai, ban s& lam
gi khi chudng cira reo, hay céch thiic sir dung hé thong bio dong
(néu nhu ho ¢6). Néu nhu ban & khu vue thucmg xuyén bi cit
dién, ban nén hoi ho vé vi tri cit den pm (néu ban khong té ra
bt an, ho s& vui muimg vi ban 1a ngudi rit chu dao).

* Khong duge moi ban bé dén choi néu nhu chi nha khong
cho phép.

* Hay khoa tat ca cac cira.

. Pha1 gilr an toan cho bon tré. Thu don tt ca cac d8 choi
trén cau thang. Pimg tra l&i dién thoal khi bon tre dang & trong
bén tAm hodc bé boi. Khong cho tré udng thude néu khéng duoc
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cho phép truée. Va néu nhu ban dang néu nuong, hdy sir dung
nhitng nhanh phy cta bép ga.

 Hiy vui vé nhung phai nghiém khic véi bon tré. Néu nhur
thoi gian di ngt 12 8 gio 30, dimg dé ching 14y gbi ném nhau
nita va hiy lam nhu chiée giudmg 14 mét tAm tham 1o xo ma bon
tré ¢6 thé cam thdy thoai mai hang gid. Hay noi “Ddy la cau
chuyén cudi cling” véi mdt giong didu nghiém khic dé bon tré
hiéu ring ban s& khéng dé chung choi lau hon.

e Khi bon tré con dang ngu? Hiy thu don dd choi va chén
dia, nhung ban ciing khong can phai qua cham chi. Céng viéc
cua ban khong phai 1a lau chui nén nha.

¢ Dimg luc loi moi thir (dd vy ban co thé doc sach & trén gla
sach. Khi ranh roi, toi di doc Iudt qua céc tac phz:lm van hoc hép
dan va nhimg cudn sach bo di nhung con hép dan!).

¢ Khong dugc sir dung dién thogi blra bii hofic nhimg gi san
co trong th lanh (161 cling déc biét khuyén ban khéng nén udng
cdc hop nudce hoa qua khi ban dang str dung son méi hoéc dn hét
sita chua déng lanh.. ).

* Trong truomg hep khan cip hiy goi s6 dién thoai khin c4p.
Néu xay ra hoa hoan, diéu dau tién ban phai lam 1a bé nhitng
dura tré va chay ra ngoai. sau d6 goi ciru hoa.

¢ Néu nhu ban thuc su say mé, hiy tham gia khoa hoc so
dang v& giup viéc (tham chi ban c6 thé tdng thém thu nhép cia
minh).

e Cb giing thirc cho dén khi cha me bon tré vé nha. Néu nhu
nha neo ngudi, ban c6 thé duoc tra tién khi lam cong viéc nha.

e Khi cha mg bon tré vé nha, hiy ndi véi ho nhimg gi di xay
ra, nhung hay nhé lwu ¥ ho ring rat nhidu salad, hoa qua roi vl
va d4 don sach. Hay néi: “Téi rat yéu quy bon tré va toi hy vong
ong ba sé goi lai t6i” (t6i chic chin la ho s& goi lai).



Ban muén co thém nhiéu viée lam nira khong? Hay théng bao
rong rii cho moi nguoi biét. Hay néi véi cha me ban bé ciia ban
vé n ing gia dinh ma ban da tréng tré cho, Hay dan ban théng
bdo & céc clra hang tap phim, cau lac b, nha the, giao dudng,
rudng mau gido, trudmg tidu hoc, phong khém nhi khoa. Nég
ban duge gia dinh nao quan tam, hay hoi ho xem ho ¢6 muén
thué ban hay khong, hiy néi v ho 1a ban c6 thé 1am vao céc tdj
nao.

me cua nhitg dira tré s& moj ban trd lai néu nhu bon tré yéy quy
ban va ban 1a ngudi cé nhidu kinh nghiém - thim chi ndy ban tir
mdt noi rat xa dén hoge ban yéu ciu duge tra Irong cao hon
binh thuong,

lam cho cac ban cua cau bé vyj ve. Sau dd, me cua cdu bé viét
cho 61 mét tdm séc (161 rét ghét s€c) thanh toan tidn lrong lam
vi€e theo gidr & mire t5i thidu thee ding thoi gian ma t6i da lam
ma khéng ¢6 khoan tidn thuéng nao! Taj thue sy thét vong!
Dang 12 t6i nén hoi som hon néy nhu ba dy s& thanh todn thém
cho 6i. Hozic luc d6 t6i nén bay t6 su thit vong ciia minh. Thay
vao d6 161 van nhin va nhidu nim sau do6 i van con cam thdy
buc minh,

Ban nén thrfmg thin; néu nhur cha me dura tré trgr vé nha trong
tinh trang say rugu, dimg dé ho dua ban vé nha. Hay néi 13 cha
me ban s& dén ban va goi dién vé nha. Néu cdn thié ban ¢6 thé
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£0i dién va n6i: “Chao ba, con cin ba dén don con, ba nhé nhé?™
(cha ban s& dén dén ban).

Lam nghé trong tré c6 thé gitp ban lam duoe cic cOng viée
khac nhu giup vige cho me dira tré hodc trong coi tré trong ngay.
Mot mita he, t6i va Jen khi d6 méi 16 tuéi, ching 16i da trong
tam dia tré bon tudi vao bud; sdng cdc ngay trong tuin ¢ nhidy
nha khac nhau. Bon tré tu mang theo bi¥a trira, t6i va Jen da nghi
ra cac tdc phim nghé thuit, @b tha ¢ong, cho troi va thim chi
ching t6i 5 chirc mat sé chuyén di da ngoai. Ching 16i rit vui
va kiém duge nhiéu tién hon binh thuong so véi mirc ching 16
kiém duge néu nhir chi ¢ trong tré.

Néu ban khéng muén phai tréng tré qua dém th; dimg nén
nhan. Hay néi : “Cam on ba Brennan, t6i ¢6 vige ban rdi. To; hy
vong 13 1an khic”. Va néu nhy ban khong mudn tiép tuc cong
Vige tréng tré? Hay néi: “Xin 151, t5i khong lam céng vigc trong
tré nita, nhung rit cam on ba da goi cho 16i”. Déi vai téi, toi
thudng néi: “Téj nay ha? Téi khong chic 1&m™, va sau d¢ quay
sang hoi me t6i: “Me 4. con co thé di trbng tré 6i nay dugc
khéng?” trong khi t8i ldc diu cho me hiéy vi doi me t6i dua
ra ly do dé ba ta nghe thay. Thit 1a mat ¥ hay! Ban c6 thé lam
tét hon.

Con rit nhidu cong vige khic ngoai cdng vige trong tré
(nhung hiy biét tao ra co hoi)

Déi voi nguon 1ém, tim duge vige lam d3 rit kho khan, viéc
d6 con khé hon néu nh ban chua dg 16 tudi.

Néu ban 14 hogc 15 tudi, ban cé thé duoc gidi thidu viée lam
mién phi. Ban ¢é thé phy hop voi mét sé vise 1am & cic nha
hang hodc cac doanh nghiép nho. Béi véi hiu hét cac truomg
hop, theo quy dinh ban khéng thé 1am vi€c trong giér hoc, sau 7
gi¢r 16i (hoac 9 gity t5i), & nhimg noi “nguy hiém” nhu & phéng
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ndi hoi, phong chira thuc pham dong lanh, ho#ic nhilng noi cé
chira chat nd, chat cbn, cdc song bai, hoac nhitng noi c6 may
méc nguy hiém.

Tuy nhién, ban ¢6 thé lam cong viée dong géi tap phém, sap
xép hang héa, thu don rac thai, lam nhan vién thu ngan, dwa bo,
lam nguoi phuc vu ban, gip viéc & bénh x4, cham séc nguoi
gia, trung bay cira hang, 1am viée & trang trai, lam cb van cim
trai cho thiéu nhi, don dep & cira hang dong vat canh, hoiic rong
hon ban ¢6 thé 14 ngudi mAu hoic dién vién hodc véan dong vién
triegt bang & Olympic. Ban danh sach ndy van con tiép tuc. Hay
nghe theo sir hudng dén va luén tim kiém trén cac ban théng bao
tim ngudi gilp viéc ¢ cac cia hang va trén bao chi.

O bit cir lta tudi nao ban ciing ¢6 thé kiém duoc tién thong
qua cac cdng viée Iat vt & cac nha hang x6m xung quanh. Khi
toi va Eric (anh trai t4i) con nho, chung toi thudng di 6r nha nay
sang nha khac lam céng vide danh giay va ban 16t tay do ching
t6t twr lam. Chung t6i thuong tré vé nha véi nhimg ddng tién do
ching t8i kiém duoec.

Ban c6 biét lam viron khong? Ban c6 khéo tay trong viéc sira
chira? Ban ¢6 phai 13 thy quét son chuyén nghiép? Ban cé thé
day vi tinh? Cép nhat cac trang web? Rira & t6? Tdm cho cho?
Dit cho di dao? Cao c6? Nuéng banh? Vit sb va khan va? Tb vé
trimg Phuc sinh hoac géi qua vao cac dip 12, ky nghi? Ban c6 thé
day ghi ta? Day cho hoc sinh tiéng Anh hojc toan? Phuy trach
mdt 16p hoc nghé thuat, thé duc, thé thao cho bon tré vao cudi
tudn? Chit cta bar ¢6 thé viét dugc gidy m&i? Ban c6 thé mot
minh tréng nom mét ngdi nha trong khi chu nha di nghi (cho
meo &n, tuéi cay, 1y thu, tat mé dén) ma khéng so hai? Ban c¢6
phéi 1a thy anh tay nghé cao? _

Ban ¢6 thé lam duoc khéng? Néu ban mudn lim viée, hay
cho hidng xém cla ban biét ho d& may man nhu thé nao néu
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duge ban gitip. Hay xin phép cha me ban va dan cac to roi & cira
nha hang xém va cdc béng tin cong cong. Tét hon nira, ban co

thé dua truc tiép cac t& roi cho nhitng ngudi hing xém gan
nha minh.

Ban nén ¢6 thai dd mong muon dugc lam viée, dimg nai ni va
khong nén vao céc gia dinh ma ban khéng quen biét.

Mgt mua dong, hz‘mg tudn c6 mot céu bé gd cira nha tdi va noi
ciu ta c6 thé don tuyét trén duorng di véi gia 5 d6 la. Mot phan
dé khuyén khich cau ta, mét phin dé cho con dudng khong bi
tron truot, toi ludn néi: “Cau c6 thé lam”. Néu cau ta khong gidi
thiéu voi chiée xéng trén tay, t6i cling di c6 thé 1am viéc dé mot
cach nhe nhang. Nhung bdi vi cau ta la ngudi dua ra sang kién
do, cu ta da kiém duoc tién chi trong vong vai phit & nhiéu nha
trong khu phé cua téi.

Khi da nhédn cong viée, ban nén lam viéc cham chi ngay ca
luc khéng ¢6 ai giam sat. Pimg gidng nhu cau bé don nha ma
me 01 da thué, cir muoi phut ciu ta lai dimg lai dé hoi me t6i:
“Bay gitr lam gi?”. Khi ban dén nhin céng viée, hily hoi k§ chu
nha nhing cong vi¢e ma ban phai lam (giat quan o, hit bui, lau
chui ti lanh. ),

Thét 1a tuyét voi néu ban co thé kiém duoc nhitng céng vige
thuong xuyén mot tudn lam mot [an. S& rat vui néu ban va ban
cla ban lam viéc chung v&i nhau (méc du ban s& phai chia sé sb
tién kiém duge).

Khi t8i 14 tudi, t61 da viét trong nhat ky ctia minh: “Usc gi
minh co thé tim duwoc mét viéc lam thuc s va kiém duoc tht
nhiéu tién trong vong mot vai tudn. Diéu do thar la fuyét voi”
Tim dwogc “mét viéc 1am thuc sy khi ban con tré khong phai la
dé dang. Néu nhr ban khoanh vung lai nhung viéc ban muén
lam va theo dudi no, ban ¢6 thé kiém duge “rit nhidu tidn”. Bi
quyét & day 1a ban phai tao ra duoc sy can bing: lam vide dé
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kiém tién ma khong chénh mang viéc hoc hanh hodc xa r&i ban
bé, gia dinh.

Gia dinh 1a quan trong

MGi gia dinh déu ¢6 nhitng dic diém riéng, va sé tidn ma bé
me cho con cai cling khac nhau. Néu nhur ban khong du tién tiéu,
ban ¢6 thé hoi xin thém (tdt nhién 14 khong thé thoa mén ddy du
nhu ciu cia ban duoec). Hay ghi lai cp thé nhitng khoan ban d3
tiéu va hay chi tidu mot cach hop 1y. B6 me ban khong doi hoi
ban phai thanh toan tién phong va tién an, va ho ¢é thé cé ging
danh dum tién dé Io cho viéc hoc dai hoc va tuong lai cia ban
sau ndy.

C6 thé ban phat hién ra ring ban cga ban (ngudi ¢6 mai téc
va than hinh hoan hao va ¢6 ngudi ban trai hoan hdo) méi tuin
dugc b me cho t6i 50 db 1a, ban cam thz’iy ghen ti. Trude khi
ban dira ra nhan xét vé didy d6, hay suy nght vé vén dé nay. Co
thé ban coa ban phai tra tién an trua & trudng, mua qua sinh
nhat, cat t6c, vé xem phim, quin 40 va gidy dép, trong khi cha
me ban thanh toan hiu hét nhimg thir d6 cho ban. Hodic ¢6 thé
don gian 1a cha me g 4y nhiéu tién hon,

V& tai chinh thi khéng gia dinh nao gibng gia dinh nao, vi
viy néu nhu ban dem ra so sanh cling khdng dén dau ca. Tuy
nhién ban ¢6 thé xin cha me cho Ung thém tién va noi ban s& sir
dung dé thanh toan cac khodn chi tiéu khac. Néu nhur ban muén
hoc cach quan 1y tién, hay bét diu ngay tir by gi¢r truée khi ban
di hoc dai hoc xa nha. Hoc cach quan 1y i tién cga minh nghia
1 ban biét chi tiéu cho nhing gi can thiét va danh dum nhimg gi
ban muén. Cha me ban cling ¢6 thé dua ban dén mot ngan hang
de mé mét tai khoan. Va biét dau mot ngay nao dé, ho c6 thé
cung ky vao mét chiée the tin dung danh cho ban, dic bist néu
ban da chimg 6 dwge minh 13 nguoi ¢ trach nhiém vé i
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chinh (sé& khéng roi vao tinh trang ng nan hoic khé khin vé
tai chinh).

Bén canh cic khoan tién h& tro, bd me ban s& sin sang tra
tién cho ban néu ban lam vige cho he. O day khong phai 14 tién
tra cho cac viée vat trong nha ma ban thuéng xuyén lam. Viéc
bd me ban yéu cau ban don dep phong cua ban, chudn bi ban an,
don dia bat 1a hoan toan binh thuong, ban cin gittp bd me lam
viéc nha. Nhung ban ¢6 thé kiém thém mét chat tién néu ban
lam thém mat viec gi do.

Néu nhu cha me ban di lam, va ban 12 mét dau bép gisi, thinh
thoang ban c6 thé chudn bj sfn bira an cho gia dinh. Néu nhir ho
td chie mdt bira tiéc, ban c6 thé don dep. Néu ban biét 14i xe
(hodc ban séng & khu vuc budn ban sim uat) ban c6 thé di giao
hang héa lat vit cho cha me minh. Ho ¢6 thé tra tién cho ban?
Quet son céc can phong? Giat quin 40? Dénh bong db bac? Hut
bui? Givp he nang cao trinh d6 hiéu biét cong nghé? Thu xép
vige bin mot ga-ra (hoze thit gi dé trong nha)? Ban lam phan 1én
cong viée va ban cling thu duoc rit nhidu tidn, Néu ban ¢ con mét
thoi trang va me ban hoi cimg nhic vé& cich in mac, ban c6 thé
giup me minh thay d6i cach an mic, trang diém phu hop hon.

Nhiéu ban tré ciing ra ngoai lam viéc cho cha me minh. Me
ban, mét ngudi cung cap thuc phdm c6 cin phu giup viée vao
nhimg ngay cudi tuan? Ban hiy sin sang. Cha ban, mdt ngudi
chit cira hang giay cling cén sy giup d& vao nhimg ngay cira
hang dong khach. Ban ¢6 thé 1a ngudi ma cha ban nhan vao lam
viéc. C)ng ba ban c6 thé tra tién cho ban dé ban giup ho lén
mang? Co thé - T ai sao ban khéng thir hoi xem?.

Lam viéc cho cha me, ban ciing duoc tra lwvomg. Ban khéng
phai mét cong tim viée lam. Ban ¢6 thé cdo ém dé tap trung cho
viéc 6n thi hodc di choi. Vén d& di laj cling dé dang hon. Ban c6
thé duoc giao thém trach nhiém. Va viéc hiéu duge cong viéc
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cha hodc me ban dang 1am ¢6 thé lam cho ban gén gli hon voi
cha me minh. Néu nhy cha me ban ghi chép cin than, gia dinh
ban cé thé duoc hudng loi tir céc khoan thué.

Con nhitng han ché thi sag? Rét nhiéu. Vigéce cha me trach
méng con cai khi lam viéc cho minh thudng dé gy ra SUr ton
thuong hon so véi vige nhimg ngudi cha trach mang ngudi fam
cong cho minh. Va nhimg ngudi cha khac c6 thé khong hat long
v61 ban hodc ¢6 thé ddng y véi ban chir khong don gian 1a chép
nhdn ban. Lori (ban cua t3i) cho biét 6 ta dd cam thdy minh roj
vao tinh trang kho xir khi ¢6 4y lam viéc cho bé minh. “Nhimg
nguoi ma tbi da timg lam viée chung cam thdy rdt thoai méi véi
161 nhung ho d néi nhitng 1oi chang dep de pi vé 6ng chi - dng
chu dé6 lai 14 cha t6i1”.

Nhiéu cdu con traj va con gai bj ngudi 16m lam cho v méng
phan nan réng vi cha me ho cin ho, ho bj 16i vao cong viée kinh
doanh ctia gia dinh va khéng bao gi phat trién duoc nhitng kha
ning cua ban than hodc thue hién nhitng wéc mo cua chinh
minh. Néu ban lam viéc cho cha me¢ minh, ban hiy cho ho biét
cam xuc clta minh néu nhy ban cam thdy khéng thoai mai cling
nhu ban cam thdy hanh phic va da chiu véi cong viee do!

Dinh hwéng twong lai ciia ban

Khi 16 tudi, ban ¢6 thé tim duge nhidy vi€c 1am hom va kiém
duoc nhiéu tién hon, nhung ban khong nén lam viée suét ngay,
sau d6 lai ngn gat subt gior hoc budi sang trén 16p. Dot khj
nhitng viéc 1am & muiic do so déng két hop vai vige dao tao co
thé 1a mdt s khéi diu Iy tuéng. Nhung true khi ban lam vige
cho mdt noi nao do, hay dé ra mét phit suy nghy - khong, hay
danh nhicu thoi gian dé suy nghi' vé cAu héi d cii rich: “Ban
mudn tré thanh mot ngudi nh thé ndo khi trudng thanh?”,
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Ban khéng can phai tra 164 ngay cau hoi nay, nhung ngay by
210 chinh 1a thoi gian dé dua ra nhitng cau hoi, di ban ¢6 hoac
khéng vao dai hoc. Trong vong 5 nam 16 ban s& lam gj ? Nhitng
moi quan tam va didm manh cia ban 14 gi? Ban c6 thé nghi:
“Minh ¢6 rat nhiéu diém manh”, Hodic ban c6 thé tin tuong met
céch sai 1am ring: “Minh chéng ¢6 didm manh nio ca”.

Ban ¢ nhicu thoi gian & phia truse dé quyét dinh minh sa
lam nghé gi, ban ¢6 thé tro thanh gido vién, gidm doc phy trach
quang cao, bac s¥ phiu thudt, nha van, nha budn ban bét dong
san, nha héa hoc, kién truc su, 13p trinh vién, tidp vién hang
khéng, nha dia chét, phj cong, nha hoat dong x4 héi, didu phéi
vién cham soc strc khoe, nguol trang tri noi thit, fuat su, hodc
chinh trj gia... C6 thé con qua sém dé ban lo ling vé tuong lai
cua minh, nhung cling khong phai 1a qud sém dé nghi vé no,
Ban than viéc lura chon cong viée ma ban muén lam sau nay

nhim téi muc dich gi, ban ¢6 thé tim duge mot vide lam thém
ngodl gidr hoic mét viée lam vao ky nghi hé theo ding linh vue
ban dang hoc. Ban khong nén dé cha,me hoac bit cir ngudl ndo
khéc lya chon nghé nghiép cho minh, Vi cling dimg lo lang vé
viéc ban hoan toan kién quyét véi su lya chon ciia minh.

Ban ¢6 muén co dugc mot cong viée? Vaoi mot cong viée ban

Ay ¢6 thé tir nusi séng ban than va con cai cia minh néu nhy
(xin 18i) ngudi chi gia dinh la chdng cua ¢ ay vi 1y do nao d¢
da mat, anh ta bj dud; viée, ly di hosc tréy thanh mot ngudi chong
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Nha vin Zora Nea Hurston noi: “Cong viéc 1a thy gan nhit
ma ¢ d6 16i c6 thé tim thay duogce hanh phuc”,

Béi voi 161, i vin sa tiép tuc viét ké ca kni 15 thing duoc

Ngay nay, ban ¢ thé chi can mot viéce lam. Nhung “chi mot
vi€e lam” ¢o thé s& ré nham chan. Ray nghi dén “bye tranh



ban c6 thé lam dugc. Vi dy, day hoc 12 mét nghé cao quy va ban
s€ ¢0 cac ky nghi he.

Khong phai t6i mudn hoi nhitng didu nay d& 1am ban lo lang
ma dé goi ¥ cho ban. Khi dang hoc trung hoc, t6i khéng biét sau

nay t6i s& lam gi. Toi nghi 18i ¢6 thé tré thanh mot nha vin, mat
nha tam ly hoc hodc gido vién.

Con ban ? Hiy liy ra mot mau gidy nho (ddy khoéng phai 1a
mot trd choi dan gian) va ghi ra nhitg mén hoc ma ban hoc tét
nhit hoic nhitng mén hoc ma ban thich nhét. Sau d6 ghi ra
nhimg hoat dong ngoai khoa ma ban thich nhit. Néu ban khong
phai 12 ngdi sao cua ddi dién kinh hosc 1a ngudi dimg dau ban
nhac, nhung ban rit thich chay va biéu dién, hdy ghi nhitg diéu
d6 vao to gidy. Ban lam gi nhitng luc ranh r01‘7 Doc sach? Lam
db trang sirc? Choi tennis? Ban ¢6 thé néi v& minh nhur the nao?
Céi mo? Sang tao? Cén than? Ban tu cam thdy tu hao vé diéu
gi? Cach trang tri phong ctia ban? Phong cich thoi trang cua
ban? Lam thé nao dé ban dan xép cdc cude tranh ludn? Ban da
dat dugc nhimg thanh tich gi, nhimg thanh tich d6 lién quan dén
nhimg ky ning gi? Ban thdy & minh nhitng gi4 tri gi? Tinh ban?
Kién thic? Quyén luc? Giup d& ngudi khac? Hay ghi lai tét ca
nhing diéu do.

Ban dang chudn bi viét mét ban ly lich. Bay glor hay sir dung
hd so ca nhan nay va tim nhitng manh mdi d& xac dinh nghé
nghi¢p twong lai cua ban. Ban ¢6 phai 1 mét ngudi vui tinh va
hoa déng? Ban thich lam viéc & mét cbng vién giai tri hay & mot
khu nghi mat? Khoa hoc la thé manh ciia ban? Cé thé ban s& trg
thanh mét nha hai dwong hoc, dugc si, k¥ su hodic béc si. Néu
ban [a nguoi gioi ngoai ngit ban co thé lam nghé g1ao vién, mot
nha ngoai giao hodc chuyén gia vé ngoai thuong.

Hé so clia ban ¢6 cho thy ban la ngudol ¢6 thién hudng nghé
thuit, hay dén cac vién bao tang, phéac hoa chin dung, sang tac
cac hinh tugng bang dét sét? Hay quén di cac cira hang thirc &n
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nhanh va hay tim kiém cac cong viée cé tinh nghé thuat. Ban ¢
thé tim viée lam véi tir cach ngudi hudng din lam 4o tha cOng
va V& & mot trai he, hodc kiém chan phu viéc & céc phong trung
bay tranh, cac cong ty thiét ké dd hoa, céc cia hang tranh hoic
cac vién bao tang. C6 thé mdt ngudi hoa si hoac mot ngudi lam
d6 thu cong sé& nhan ban vao hoc viée.

Ho so ciza ban ¢6 cho thay ban 13 nguoi gioi tiéng Anh, tham
gla vao to bao cla trudmg, doc sach, viét nhat ky? Néu nhu ban
1a ngudi say mé cdng viée, ban khéng nén iam nghé thu ngén
nhu t6i d4 timg lam; hily bit ddu bang nghé viét vin, lam viéc &
mgt thu vién hoac mét kho lwu trie sach Hay goi dién cho t& bao
dla phucmg va hoi hg xem ho ¢6 can mét nguorl dua tin — hogc
néu 15t hon 1a mét ngudi “cdng tac vién” dé thdng bao nhimg su
kién xdy ra & truong (t6i biét c6 mot cau bé 14 tudi da gol dién
cho mét tor bao nhé & dia phuong va dé nghi dugce viét cde bai
dac biét vé cac su kién thé thao. Nhimg ngudi bién tép khong
nhimg da dong yvoiy tucmg d6 ma con trd tién cho cac bai bao
clta ciu 4y viét). Ban ¢6 thé lam thue tép sinh hodc ngudi giup
viéc & mot tap chi dia phuong, lam cac viéc 1at vat trong khi gap
g0 cac bién tdp vién va tryc tiép chimg kién ¢Ong viée ho lam?
Hodc ban ¢6 thé thir tu viét bai cho mét tap chi danh cho thiéu
nién. Hay nghién ctu ky tap chi trude khi ban gui bai danh may
cua minh.

Cé thé, bén canh si khiém ton, ban la mét van dong vién thé
duc hang dau hodc 14 ngudi ¢6 mot vé dep la thudng, hodc mét
ve dep mang nhitng nét dic tnrng clia ngudi My. Nhiéu ban tré
mong uorc tro thanh nguoi mau, nhung chi ¢6 mét vai nguoi
trong s6 d6 thue hién duge mong wde clia minh. Vi vay ban
dimg ur lira dbi mmh Néu ban 1a mét nguol xinh dep va duoc
moi ngu(n quy mén, diéu d6 cling chua di dé ban tro thanh
ngudi mau. Nhung néu ban 1a ngudi c6 than hinh manh khoé,
manh dé, ¢é chiéu cao, an anh, c¢6 vé dep va nuéc da hoan hao
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va ham rdng déu (hdu hét trong ching ta ai cling c6 thé dap ung
dugc hai trong sé céc tiéu chuin trén), ban co thé dén kiém tra
tai trung tdm nguoi mau & dja phuong. Hay mang theo nhimg
tam dnh gan ddy nhét cia ban voi mot théi do that coi mé (Néu
ho tir chéi nhan ban, ban cing khong nén that vong. Néu ban
duoc ho chip nhén, ban ciing khong nén danh gia qua cao).

Ngudi tu van & trromg cua ban co thé cung cdp thém nhidu
thong tin vé vigc 1am ciing nhu nhimg thong tin vé viée thue tap,
Ho cling co thé cho ban biét vé nhing nir sinh trong trudng cling
lam trong linh vuc ciia ban. Mgt En t5i d3 nhén mdt thue tp
sinh Armonk ciing lam véi 6i chi don gian boi vi c6 4y da dé
nghi. Nhiéu noi ¢6 cdc qug lién bang h tro cho céc trung tam va
dich vu viéc [am cho thanh nién. Thu vién cling 14 noi ma ban cé
thé tim kiém thém rdt nhidu théng tin, mang Internet cfing rit
hitu ich.

Nguoi 1én khéng muén thay d6i nghé nghiép, nhung ban thi
c6 thé. Tai sao ban lai khong thir nhi! Néu nhur ban ¢6 thé ar
dam bao cude séng ma khong cin dén mét khoan luong, thi ban
cing nén chu y dén cac cong viée khong luong. Gia sur cho tré
hodc lam tinh nguyén vién tai noi phat chan dé an, bénh vién,
Hoi nit thanh nién Co dée gigo, nha dudng 130, ttung tim cuwy
chién binh, trung tam chim séc tré, hodc Hi chit thap do. Déi
lai thi lao ma ban nhan dugc 1a cam giac hanh phic khi dugc
giip d& ngudi khac mot cach vo tu. Bén canh do6 ban ¢cé thé tro
thanh ngudi séu séc hon, ty tin hon, va trudmg thanh hon,

Ban vin muén lam nhan vién phuc vu ban? Ban ¢ thé tu cho
phép minh lam cGng viée d6 ngoai thanh phé qué huong ban.
Hay héi o hodc 0ng ba cua ban xem ho ¢ thé cho phép ban
cung séng vOi ho mdt mua he hay khéng.

Va dimg quén ring nhimg cong viée 13t vat ma ban timg 1am
khi con bé vén con rét nhidu gi4 i véi nhitng mirc thu lao cao
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hon. Ban ¢é xe 6 6 va gidy phép lai xe khong? Hay ghi thém
viée “cung cip hang héa” va “dich vu 14i xe dén sin bay” véo t&
roi ciia ban.

Ban khéng nén dei dén mua he méi di tim mot viée lam. Ai
nhanh hon s& tim dugc viée lam.

Viét mt ban so yéu Iy lich

Néu muén tim duoc mét viée lam, ban phai cho nhitng éng
chi biét ring ho s& 14 ngudi may min néu tuyén ban vao lam.
Diéu d6 ¢6 nghia la ban phai ¢6 nghé thuat viét mét ban so yéu
1y lich.

MGt ban so yéu ly lich gidng nhu ban lidt ké tom tht nhimg
diém manh va nhimg didu ban quan tim, nhung ching durge sép
xép theo trét tu, duge trinh bay va danh may 16 rang. Theo trit
tr dao ngurge v& mit thoi gian (nhimg viéc gén nhét thi ghi
trude), ban so yéu 1y lich bao gdm kinh nghiém, viée hoc tap
(bao gdm ca nam dir kién ma ban s& tdt nghiép) va bét ki khoa
hoc phit hop ndo ma ban da tham gia (chang han nhur ké toan)
hoc nhimg k¥ ning ma ban ¢6 (ching han nhu viéc ban ¢6 thé
st dyung duoc chuong trinh Windows). Thong qua ban so yéu ly
lich, nguoi tuyén dung chi cén luét qua 13 hiéu dugpc ban 14 ai va
ban da tirng Jam gi.

Khi viét so yéu Iy lich, ban phai tw lam cho ngudi ta tin minh.
Néu nhu két qua hoc tap cua ban khong tét, dimg dé cap dén n6
trong ban so véu ly lich. Néu nhu ban ¢6 gidy ching nhin d4
tham gia doi tuyén thé duc cla trudéng o cude thi thé duc, hay
ghi vao. Néu néi duge tiéng Nhat, ban cling nén ghi vao. Ban
cho ring minh 13 mét ngudi c6 tai nhung diéu d6 vin c6 thé gy
cho nguot tuyén dung su bét ngd. Ban hdy nhé: Moi ngudi khai
ddu déu khong cé kinh nghiém. Hay luu gifr ban Iy lich cia ban
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trén may vi tinh va thudng xuyén bé sung cac hoat dong, viée
lam va thanh tich cga ban.

Néu ban muén tim kiém nhiéu cong viée khac nhau, ban phai
viét nhiéu ban so yéu 1y lich. Vi du néu ban muén lam viée ¢
mét nha hat kich vao mua he, ban phai viét hd sor ndp cho nha
hat vao mia xuan va cho ho biét that nhiéu v& viée ban d3 ¢6
déng gop tich cuc vé hat, mita vao cic var kich & truomg, vé vigc
ban da danh hai nm dé luyén giong ciing nhir da khoi dau & mot
nha hat & dia phuong. Néu nhur ban dong thoi xin lam thye tap
sinh & mdt cdng ty va mét viée lam gitp vide cho mat bac s§ thy
¥, hdly néu bat nhing nhitng didu ma ban quan tdm va nhimg ky
nang khéc ctia ban, Nhung hay han ché trong mot trang giay.
Khéng ai mudn nghe tit ca nhitng gi ma ban da cé duoe.

Ban cling nén biét ring néu ban tham gia tich cyc vao mét td
chirc ctia nha they hogc mot t6 chire chinh tri c6 thé 14 mdt loi thé
hodc ciing ¢6 thé 1a mot diém bat lgi. Téi khong noi la ban nén
cai dao hodc thay déi déng phai, nhung ban khéng nén noj v
minh qud nhiéy véi mdt nha tuyén dung ngoai nhimng diéuy
can thiét,

Hiy dé cha me, thay gido, hodc nguesi tur van kidm tra lai ban
so yéu ly lich ctia ban béi vi ng cén phai hoan hao trude khi ban
sao chép ra nhiéu ban khac. Ban khéng nén chi kiém tra 13;
chinh ta khéng - n6 ¢6 thé ¢6 nhidu 1&;

Hay giri kém theo mét birc thi ¢4 nhan i nhiéu nguéi khéce
nhau. Néu nhu ngudi tuyén dung ¢ dja phuong, hdy néi thém:
“T61 s€ goi vao tudn t¢i dé thy xép mot cudc phong van”. Sau dé
hay chd doi va khi ban goti dién, h&y t6 ra tu chi chit dimg t6 ra
rut re, .

Thyc hién phéng vén

Du ban phong van dé tim mgt vie 1am, mét vi tri thue tap,
hodc phéng van vao truong dai hoc, ban cling muon chimg t¢
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minh 1a ngudi chin chin, théng minh, nhiét tinh, lich su. va
cham chi. Nhiing 16i khuyén trong chuong "Gido duc” ciing c6
thé dp dung vao linh vuc tim viée lam.

Ban khng nén néi: “T6i can c6 mét viée lam”, thay vao dé
ban hay lam theo nhimg 1&i khuyén duoi day:

* Nghién ciru k vé cong ty ma ban dinh xin viéc va chudn bi
céc clu hoi. Néu nhu cong ty do cé dja chi trang web, hdy truy
c@p va tim hiéu noi ban cé thé lam viée sau nay.

* Du dodn nhitng céu hoéi ciia nguoi phéng vin va chuin bi
céu tra 161 ma ban cho 1a pha hop nht.

* An mic gon gang va kin dao (hay thao bo vong deo miii,
khuyén tai va phan cimg 16ng may; dimg trang diém cho minh
theo kiéu choi vao bubi ti).

» Hay tu dén som mdt minh - nén tinh trude kha ning tic
nghén giao théng trén dudmg di.

* Tu gidi thiéu v& ban than va bét tay that chit, mit nhin
thang, miéng né nu cudi, ngdi thang lung va sir dung cau mot
cach hoan chinh.

* Hay tit dién thoai di dong.

* Ban khong nén sir dung qua nhidu tir “giéng nhu”. (Mot 14n
t6i chudn bi cho mét sinh vién véo vi tri thye tdp, nhung khi toi
goi dén phéng van theo th tuc, ¢6 ta noi “giéng nhu” dén 800
Ian va téi biét ring t6i khong thé lam viéc chung vdi b ta dén
mét tudn. Thay cho viéc sip xép cb ta vao vi trf @6, 8i chi néi
161 cam on co.ta dd ndp don xin tuyén dung. Durng dé diéu nay
Xay ra voi ban!)

¢ Ban khdng nén khoa chin mua tay, gl sOt soat, nhai keo
cao su, hut thude, di lai nhidu.

* Hay ndi nhimg gi ban hy vong s& déng gép duge cho cong
ty, chir khong phai nhimg gi ban hy vong nhén duge tir no.
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¢ Ban hay ching t6 minh ma khong 10 ra kiéu ngao. Thay cho
cu noi: “Téi ¢o thé lam duge moi tha”, hay noi: “Téi rat ¢6 kha
nang thuyét phuc. Téi da quyén gop dugce rat nhidu tidén hon bét
ky ai trong trudng trong cudc di bd chéng ung thr vii nam
ngoai”.

¢ Thao luan thoi gian lam viéc va luong (ban ¢6 thé lam VIEC
hon 15 gio mét tudn khi con dang di hoc? Ban c6 thé lam viée
vao cic budi tdi trong tudn? Mirc luong t6i thidu nhu vay da
duoc chua, hay ban mudn nhiéu hon?),

» Ban khong nén noi vé dng chu cii ctia minh. Néu dugc hoi
tai sao ban r&i bo cong viée cfi, ban khﬁng nén néi: “Ong chu cit
1a ké IUra d4o” ma hay noi: “T6i da sin sang cho cong viéc cd
nhiéu thach thirc hon”.

e K&t thuc phéng van ban hdy bit tay va noi 1oi cam on.

Tuén trude mét ngudi ban dd c6 cude phéng vén tuyén nhan
vién cho mot ngéan hang (,hung t61 di cting nhau thir phong van
trude. €6 4y d o ra bdi réi khi tra 16 cac cau hoi nhur: “Tai sao
toi lai nén tuyén dung ban?”, “Ban du dinh s¢ lam gi trong vong
10 nam t&i?” va “de glm thiéu v& ban than mmh” ". Nhung kh1
t61 hoi: “Nhing diém yéu cua ban 1a gi?” thi ¢d 4y gat di. Co Ay

: “Téi khong g101 3m véi nhirng con s6”. Mot ngin hang
khong bao gier mudn nghe didu nay! (Sau d6 c¢b 4y da nhan ra
rang du sao di nira thi le ra co ta khong nén xm viéc tai mdt ngin
hang. B6 1a mong mudn cta cha ¢é ay chir cb 4y thi khéng).

Néu nguorl phéng vén hoi vé nhuoe diém cia ban, dimg bao
gidy 16 ra rang ban [a mét ngum khong quyét doan hay la ngudt
khong biét t& chuc. Tét hon hét 12 ban hay tra 16i: “To6i 1a mot
nguoi theo chd nghia hoan hao” hedc: “Déi khi tdi qua mai mé
v6i mdt du dinh nao d6 dén ndi khong biét khi ndo mdi c6 thé
thoét ra”. Ban dimg néi déi nhung hay cb ging hét sicc minh.
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Hay thir lam mot cudc phong van véi cha hodc me cua ban va
néi vé cdng viée ban xin!

Cubi ciimg nhung khéng kém phan quan trong 13 1di cam on
bing cdch viét mot bitc thu ngén. Pidy néy c6 thé gitip ban rét
nhidu nhung ciing ¢6 thé lam hai ban. Hay viét thu cho ngusi
chiu trich nhiém vé cong viée ban xin. Cé gz’ing nhd tén ngudi
trg 1y va sau d6 nhin manh ring ban danh gid cao su gitp do
clia ngudi d6 the ndo. Cam on bang cich viét thu cling c6 thé 1a
co hdi dé ban néi mot didu gi d6 quan trong ma ban da quén.
Néu ban gui thr dién tir thi viée cam on hay bt ddu bang cau
dat tiéu dé cho bure thr d6 1a: “Céam on vi cude phong vin” chir
khong phai 13 “Xin chao” hodc “Khéng ¢6 chii dé&” néy ban
mudn ngudi ta doc buc thu tuyét voi cia ban.

3 A La ~
Mé réng moi quan hé

C6 can phai thiét 1ap cac méi quan hé khéng? Hién nhién rdi.
Viéc két ndi cac méi quan hé bang cich xiu chudi cac sgi day
quan hé¢ khéng phai la chuyén dua; do 13 mdt ki néing doi hoi
tinh chuyén nghiép.

S¢€ khong & néu ban dbi xur tét vO1 nhitg ngudi ma cha me
ban quen (nhimg ngudi ma mot ngay nao do c6 thé gitp ban c6
viéc 1am), vi vy ban nén déi XUr ot véi tit ca ban b¢ ciia cha
me. Néu ban khong c¢6 méi quan hé gia dinh nao thi hiy ty than
van dong vay. Hay gip g& nhimg ngudi ¢6 méi quen biét, Hay

r
A

¢0 gang hét minh va tin tuéng vao kha ning cua ban than. Hay
tim mét nguoi nao dé ma ban khidm phuc va cho ho biét ring
ban rit né va muén hoc tap & ho nhiéu didu. Dimg nghi rang
nhimg ngudi ndi tiéng 14 nhitmg nguoi khong thé tiép can duoe.
C6 nhimg truémg hop nhu vay, cling ¢6 truomg hop thi khoéng,
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Quan hé thuémg 13 mdi rang budc hai chidu. Ban dén véi mot
nguai 16n vi quyén lue va su anh huang cia ho; con nguoi 1on
dén v&i mot dira tré thudmg 14 vi nhimg 161 hira cia chung,

Rob, chong ti da kiém duge mét viée lam véi giam dbc cia
Broadway la Hal Prince khi anh &y vira mdi t6t nghiép. Bing
cach ndo u? Mot ngay, Rob di nhin thay va rét thich cong ty
Madame Butterfly ctia Prince & Chicago. Vio ngay thir hai, anh
Ay nhan ra Prince & truong dai hoc NorthWestern University va
dén chuc mimg 6ng ta. Vao ngay thir 3, Rob gtri cho Prince mét
birc thu va ban so yéu 1y lich. Két qua cudi cung: Hay nhd mét
lic nao do6, mdt ngudi nao do, & mdt noi nao do sé tao ra mdt co
hoi dé di dén nhitng thanh cong lém. Trong cudc phong van &
New York dién ra sau d6, khi Prince hoi: “Téi ¢6 thé lam gi cho
anh?” Rob d4 trd 1&i: “Hay tuyén dung t&i”. Va Prince dd 1am
didu do!

Moi ngudi déu quen biét mét ngudi ndo dé, va nguoi d6 ai
quen biét nhimg ngudi khac 1a nhitng ngudi c6 thé gitp do. Va
mbi quan hé¢ ma ban duy tri ¢6 thé dwa ban dén mot didu gi d6
thét lon lao nhur gap duge mdt ngudi ¢6 nhiéu kinh nghiém hay
mdt ngudi tidu bidu duge nhiu ngudi khéc noi theo.

Trong tuong lai, ban ciing c6 thé gitip d& nhitng ngudi khac.
Hién tai, néu ban mubn c6 viéc lam, dimg ngdi mdt chd va doi
ngudi ta phat hién ra ban. Hdy manh dan va thén thién. Hay viét
thu cho mdt ngudi ndo dé ma ban ngudng md. Hay cho nhimg
ngudi ban cing Jia tudi hodic nhimg ngudi 1én biét ban muén
gap g6 mot ngudi ndo d6 dang lam viée trong mot linh vuce nhét
dinh hoic & mét trudmg dai hoc nao d6, hode ngudi ma ban mubn
thyre tap hay “lam cong viéc tam thoi”. Dimg bao giér tir bo gide mo
cua minh trudce khi ban fr tao ra co hdi cho chinh minh.,

Va khi co hdi dén, hily chop 1y!
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Khi di dirge nhin vao lam viée, dimg dé bi sa thai - hoic
ban ¢6 nén bg viée?

Nhung diéu gj s& Xay ra néu ban quyét dinh ring “ddy dd nhu
thé 1a qud du rdi? Ban khéng thé ria mft chiéc dia nita, mang
thém mét dia rau song, hodc noi v mot khach hang khac ¢4 14
tréng tuyét voi nhu thé nao khi khoac trén minh nhilng bé d6
moi la mat. Bidy gi s€ xay ra néu nhy ban d3 lam viéc mét nam

L) . x s ~ - A . - & - . ~
0l ma van chi nhan duge muc luong t3i thiéu mac di ban dj
yéu cau duoc tang luong (va chi 1 ra rang khéng phai ban can

hiéu cac linh vie khac? Bidu gi sa Xdy ra néu nhy ban dz ¢4
gang nhung khong thé héa déng duge vei nhitng ngudi nham
hiém nhr Crysta hoic dam dang nhu Larry? Biéy gi s& xay ra



thich thi khi duge lam viée & d6, ban di hoc hoi va co duge rit
nhidu kinh nghiém bd ich. Nhitng gi ma ban thu duoc khi lam
cho nguoi chu gan day nhét co thé s rat ¢ gia tri khi bd sung
vao ban so yéu 1y lich cua ban.

Khi nao chn tiét kiém va khi nao khong cin tiét kiém.

Céch ddy nhidu nim, dng ndi tdi da bé 16i ning 1én ha xubng
trén dau gbi dng va néi: “Chau phai biét tidt kiém tién va khén
ngoan nhu con cdo, va chiu hiy ludn cdt mét it tién cia minh
vio trong bao thude 14 cii”.

Tién cén cho chi tiéu va vui choi, vi vdy ban khong nén danh
dum tét ca. Va thay vao viéc cAt tién vao bao thudc 14 ci, ban
hay giri tién vao mét tai khoan ¢6 131 suét. Nhung nhiing gi éng
ndi néi la mét y kién tot: Pidu dé s& mang lai cho ban sy day du.
Vi du:

 Néu nhu ban phai tiét kiém timg dong d6 la, va ban muén
mua d& & rap chiéu phim, hiy mua ching & mot cira hang chur
khong phai & rap boi & d6 thudng dét hon (tuy nhién ciing ¢4 thé
ban phai di xa hon).

¢ Hiy so sanh gia ca, xem xét nhitng no1 ban hang, va mua
nhitng thir trdi mua.

e Hiy tim nhimg loai quin 40 phit hop véi tii tién cua ban &
nhng cira hang ha gla céc cira hang tiéu thu do cua quan déi,
cac trién 1am ngoai pho céc clra hang dd cii, hay trén trang web
ban d4u gia cac thir d6.

* Dé mua duoc cac db hop thoi trang véi gia ré, ban hiy mua
nhitng d6 nit trang gia thay vi nhitng d6 nhanh chdng 15i thoi
nhung gi4 ca lai dét.

e Hay doc cac tap chi va sdch bao & thu vién (tit nhién trir
nhimg loai sach bao, ban sao chép ma ban did ¢d va co trong
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nhitng bd suu tap thuong xuyén ciia ban. Tat nhién 13 nhimg
cudn con maoi).

« Hay trao ddi quan 4o, tap chi, bang video, dia CD, DVD va
cac vat dung khac vdi ban bé cua minh va anh chi bag, ho hang
o xa.

e Hay ty lam l4y c4c mon qua thay cho viéc di mua ching,

e Hiy goi nudc liy ra & voi chir khong phai nudc dong chai
khi ban dén c4c nha hang. Néu c6 thé, hiy chia sé mén an khai
vi hodc mén trang miéng véi mdt ngudi ban thay cho viéc mon
¢i ban ciing phai goi hai sut.

* Khi di mua hang, luén kiém tra han sir dung cta hang hoa.
DBimg nén mua hang héa di qua han.

 Ban khéng nén mua mét chiée do qua mat mé nhung lai dé&
18i théi. Hay nhd ngudi ban hang giit hd. Ban vé nha va kiém tra
lai t0 qudn 4o ctia minh. Néu ban vin muén mua chiéc 4o do,
sau d6 hdy mua (liéu chiéc 4o d6 chi c6 thé giat khé? Hay tinh
nhitng chi phi d6 vao ngén sach cua ban).

e Ban dung nén mua hang vi tén hiéu cita hang hoa.

e Khi ban di mua hang, hdly mang theo mét bang danh muc
ngin nhimg thtr cAn mua va rit mot ngudi ban biét kiém ché khi
mua ban di cling, va ban nén dé cudn séc hodc thé tin dung (néu
c6) & nha.

 Du ngudi ban hang c6 sic sio, kién nhin, hodc nai ni ban
mua hang, ban cling khéng nén mua nhitng d6i gidy qua chat
hodc nhitng thir khac ma ban khong thich.

* Mot so nha hang thuong giam gia bita trua ré hon bira toi
va & mot sb rap chleu phim, gid vé xem budi trura thuong thip

hon so v&i bubi tdi.
* Ban khong nén chi tiéu qué nhiéu cho ban trai ciia minh.
Hay danh nhiéu thdi gian cho anh ta.
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Mot mt khéc cua ddng tién 13 ban khéng nén tinh toan tung
déng xu. Podi khi c6 nhitng diéu ciing khong dang dé tiét kiém.
Vidu:

» Néu ban va hai nguoi ban cia ban ra ngoai an tdi va nhimg
suit &n cia ho dit hon chit it so VOl cua ban, du sao ban cling
nén chia hoa don thanh ba phin dé thanh todn. C6 thé hoi the I3
va mét himg néy ban rit may tinh ra sau mdt budi tdi voi ve.
Néu suét 3n coa ban dit hon nhidu so véi cta ho thi hiy chip
nhdn chi nhiéu hon mt chit chir khéng doi hoi ho chia sé.

e Néu ban déu xe chi muoi phat, du sao chéang nira cling hay
dat mot dong xu vao ddng hd do. Bé ra mét it tién dé tranh bi
phat van hop 1y hon.

* Néu ban dang gui anh hosic mot 14 thu qua dai, hily d4an du
tem Ién phong bi. Nén dan thém mét con tem dé 14 thur duge g
di khéng bi cham tra.

* Khi cn giat, nén giat kho chide 40 choang béng Iua, thay
dé cho dbi gidy da ctia minh. Néu 1am nhur thé, vé 1au dai ban s&
tiét kiém dugc.

* Néu ban dang thuc hién mét cudc mua ban Ién ma 18
phai kéo dai nhiéu nam vi nhu mét chiée xe hot, ddu DVD hoic
mot chiéc may i tinh, thi nén chi thém it tién dé co duoc san
pham tét nhit. Hay kiém tra cac ban tin tidy dung va nghién cim
qua mang.

e Néu ban dang thiéu tidn va ban be clia ban dang di an pizza,
thi khong nén ngdi nha. Hay ctr di va goi db udng hodc moén an
thém.

Tién s& khong mang lai su vui vé néu ban chi biét cit git n.
Nhung néu ban chi tiéu phung phi hozc khong bao gi& xem gia,
ban ¢6 thé s¢ khéng c6 du tién. Hay bét dau vach ra khi nao cin
tiét kiém va khi nao cAn chi tiéu,
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Tich lity (tiét kiém) tidn

0 My uéce tinh co khoang 6 tré thi co mét ban séng dudi
mirc nghéo kho.

* Phu nit chiém hon mot nira lye luong fao dong & My.

* Ban, nén tip trung vao nhitng gi ma ban cin chy khong phai
nhig gi ma ban ham muédn. Lao-Tse da viét “Ai biét bing long
thi nguroi d6 13 ngui glau co”.

* Mot s6 nghién ciru cho thdy khi hoc sinh phd thong trung
hoc ma lam viée hon 15 gt mot tuan, thi viée hoc tip ciia ho s&
sa sut.

¢ Khi mét ngudi dan Ong va mét nguoi phu nit cing lam mjt
cOng viée, ngudi dan 6ng thudng ¢é thy nhip cao hon (diéu d6
0 ¢dng bang khong? Khong).

* Khong bao gi&r ky mét hop déng ma ban chua doc ky noi
dung, hdy nher mét nguai Ion tudi dang tin cdy xem k¥ ndi dung
hop dong gitp ban (moi‘thl'r d€u ¢6 the dam phan duge cho dén
khi ban dit bit ky hop dong).

e Can dbi cudn séc cia ban.

* Kiém tra cac quang cdo da dugc phan loai dé xem ¢d loai
cOng viéc gi va tién lwong bao nhiéy,

® Moi cudc thi déu c6 ngudi chién thing (nhung ban hoac baj
ti€u ludn hay anh cua ban s& khéng chién thing néu ban khong
tham gia).

¢ Trir khi ban trai cia ban ¢6 mot vuon diy cay tién, héy chia
s chi tiéu voi anh ta khi di choj v&i nhau,

e Néu cha me ban la ngusi giau co, ban ¢4 ging ding tro
thanh ngudi hu héng, mang cam gidc t5i 161, hay coi sy diy du
vé vit chat 13 hang dau. Thinh thodng thét dai ban be nhimg
dimg dung tién @ mua chude ban bé. Hay lam cac cdng viée
tinh nguyén. Hay tim cach dé gilp d& moi ngudi trén thé gidi.
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s Néu cha me ban khéng phai la ngudi giau co, ban cling
dimg t6 ra buc tic véi nhu'ng ban udn rung rinh trong khi ban
phal lam viéc dé kiém tién. Ban dang muédn tim hiéu gid tri cta
ddng tién va cach thirc dé kiém séng. Piéu dé ciing cho ban thiy
sir kho khan. Va khi ban biét cai gia phai tra cho cude séng nhu
thé nao, ban s& khong gap phai nhiing ci sdc trong cudc séng
sau nay.

e Ban khéng nén so sénh. S& c6 nhimg nguo t&t hon va i
hon ban.

o Khi ban bit du cuge séng tu lap, mot nira s tién luong
cta ban s& danh cho tién thué nha va dn udng.

e Nhimg thanh ni¢n kiém tién mot cach nhanh chéng dinh
vao ma tay thuong din dén két cuc 14 vao ti (hodc nghia dia).

e Khong nén mua hang hdéa qua mang trx khi ban chic chin
giao dich d6 12 hep phap.

 Dimg dé bi cudp gidt. Dung dé ngucl khac doéng to1 vi tién
cia ban khi ban & trong nha hang, phong tam hoac luc ban dang
di bd. Ban chi nén mang du s6 tién minh cin dung. Khi di du
lich ban nén mang theo nhiing tAm séc cua ngudi di du lich. Ban
khong nén rat tién & may ty dong vao ban dém.

« Dimg nhét tit ca tién 1& vio vi, hay dé trong tii xach. Néu
ban mét mot to 5 d6 la, ban thu nghi xem ngudi nhit dugce no sé
hanh phiic nhu thé pao.

e Trong cudn nhét ky hoi con nhé t8i ¢6 ghi “Tdi ghi vao s6
‘cha n¢ t01 10 46 1a’, nhung 161 khong thé nh 14 vi 1y do 5,1 vi
vay ong ay sé& khong tra lai t01”. Hay gur can than nhimg gidy to
ghi sb tién ma ban ng ngudi khac va s0 tién ma ngudi khéc ng
ban va ghi nhitng 101 cha thich.

¢ Néu nhu mdi ngay ban tiét kiém dugce 1 d6 la, dén cudi nam
ban sé& c6 365 do la.
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e Néu ban dd c6 médt chiéc thé tin dung, hay su dung mdt cach
hop 1y, nhu thé ban ¢6 thé tao dugc mot uy tin tdt vé tin dung,

Chao cé Carol!

Chdu méi 15 tubi, nhung chiu di nght rit nhidu vé twong
lai cia minh. Chdéu dd dinh hon “bing migng”, chiu biét
chinli xdc sau nay chiu sé lam g: (kinh doanh thoi trang),
chdu biét chdu sé hoc ¢ diu, sé song ¢ dau, it cd moi thur!
Diéu do cé s phdi la ky lg khong?

Thar thing minh khi nghf trudce dwge moi thit, nhung chdu
ciing nén mo rong ra nhiéu khé ning méi. Co thé chiu sé yéu
mot nguoi khdc. Chdu cé thé chon hoc nganh vy thodc lam ph:m
nghién ciru thi tmo*ng, kién tric su, hodc 1g gido vién day tiéng
Anh). Chdu ¢6 thé dén !ham Carlifornia (hoac New Mexico hay
la Nova Scotia) va quyér dinh chau thich séng & do.

Hay nhm vé phia trucéc nhung ding tw gioi han minh. Mot
trong s6 nhitng didu thi vi nhét cia tuéi ré 1a twong lai cua
chau luén rong mo.

Chao cé Carol!

Cha me chiu co mpt cira hang tap phim/cira hang bdn
thire in ngon va chdu phm lam viéc tir 11gior dén 2 gior vao cdc
ngay thir 7. Cira hang riit dong khdch va chau thuong phii ¢
lai lau hon, chit yéu vi me chdu yéu cdu chdu phdi & lgi. Gan
d‘ay, chdu dd ngp mot bai ng!uen cieu ma khong rhe 1p trung
nhiéu thoi gian hon cho né. Néu niwe me chiu vin con lim
plnen chdu, chdu biét két qud hoc tgp cua chdu sé giim, Vi
néu chdu khéng givv vung dugc két qud, chdu sé khong bao
gio nhin dwgc hoc bong ciia mpt triwomg dgi hoe. Nhing
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ngwoi khde tee bé cong viéc ciia hp nhung toi sao chdu lai
khong thé? Chdu dd viét don xin théi viéc nhung chdu khong
ddm dua cho cha me.

Cha me nao ciing hai long khi biét con gdi mink cham chil
vao vige hoc tap. Mdc dit 3 gic mji tuan khong phaz la mgt yéu
cdu khéng hop Iy (suy cho citng thi cha me lam tét cé I vi con
cdi). Chau co thé néi véi me chéu tai sao chdu cam thdy khéng
the lam viéc qud thoi gian nhw da ' quy dinh ¢ trén? C6 nghi ngo
rdng nhung tieng déng do dn uéng cua riéng budi trua thir 7
théi ¢6 thé anh hu'(mg dén két qua hgc tdp cua chdu nhung no
co thé gidp chdu hiéu biét sau séc nhitmg diéu gid tri trong cudc
séng doi thuong. Hay cdn nhdc nhitng cam xiic cua chdu truce
khi néi ra va hdy thir ciing véi cha me di dén mot sur théa thudn

hop ly.

Chio ¢6 Carol!

Chdu mo mrc dwoc tro thanh mét nha van, Triede khi chét
chdu muodn viét duwgc mjt cuon sach. Chdu nen bt diu nhw
thé nao? Chdu rit thich viét céc méu truyen ngin, lam tho, va
bdt cir cong vi¢e nao lién quan dén viée viét lich.

Chao ¢o Carol!

Tham voug cia chdu li tré thinh phong vién ciia mpt to
bao, vi viiy chdu rit thich lao vao hoc tidp, nghién cirn. C6 di
bat diu cong vigc nay nhuw thé nio?

Chao ¢6 Carol!

Chdu &3 viét bai tham gia vao mét sb cudc thi va di dugc
cdc thiy cé gido tiéng Ank khen ngoi. Chdu nght chdu cé kha
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nang nhu vy. Nhung chiu méi chi 14 tudi. Chiu da dg tudi
dé bart dju xudt bin nhitng tdc pham cia minh? Cé bit diu
cong viéc doé niur thé nio?

C6 da ber déu khi con 1 mot thank nién, nhung liic @6 cé 19
(udi, chir khdng phéi 14 tudi vé mic diy 19 1ugi ciing la khd tre.
C6 da giri mot bai bdo dén tap chi Seventeen (Tuéi muci bay) —
va ho da giti lai cho c6 100 d6 Ig Sau nay c6 ciing viét cho cde
‘ap chi thanh - thiéu nién khic va c6 da lam chuyén muc “Cé
Carol” néi vé cupe s6ng cia cdc ban gdi ngay tir khi cudn tap
chi d6 cho ra doi chuyén muc nay. Gén ddy hon c6 da viét met
56 cudn sdch tir vén va tiéu thuyét Melanie.

Néw nhie chau thuc su yéu thich cong viée viét van, ¢ khuyén
khich chéu viés. Nhung chiu khéng nén qud voi vd xudt ban
nhitng téc phém ciq minh, boi vi nhitng tac phdm ciia chéu sé
1iép tuc hoan thién va chau ciing con nhidu didu dé viét, Va néu
nhi chdu cam thdy chdn nan vi bi tir choi (c6 ciing nhur vay!),
1ai sao chdu lai voi vang nhir thé? Pidy thue sur chau can la
ndng cao trinh @ viét cia minh chi khéng phdi 1d lo ldng qud
sém vé danh tiéng hoge nhitng dong mé dau hodc két thie
cua mét bai bdo.

Tuy nhién, néu nhu chdu cim thdy du ding cam va tai ndng,
hay nghi dén viéc dwa tdgc pham cia chéu cho mét nguoi bién
tdp cua mor tap chi thanh thidu nién xem hodc bién tdp vién sira
cdc cdu chuyén hu cdu. Chéu c6 thé thi nhung chua chic da
thanh cong, nheng ho sé doc nhitng bai tho béng bdy, rhitng bai
tw truyén, nhitng truyén ngan, nhitng birc thie gii 16i ban bién
iap hodc nhimg mdu chuyén con nhiéuy diém chica that trau
chudt cuia chdu, Hay giti nhitng ban thao dwoc dinh mdy, giir
lai mdt ban sao, va i trong mét phong bi c6 ddn tem va ghi ro
dia chi cia chdu, Néy chau doc cudn tap chi do va biét duoc ho
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xudt ban nhiing thé loai gi, chdu sé hoc dugc nhiéu cich bit ddu
va két thiic mét bai bdo. Chdu c6 thé hoi cde tap chi dé nhdn
duwgc nhitng hudng dén tir cdc tdc gid d6i véi thanh thiéu nién,
Hay tim 1én cua nguoi bién tdp trén nhan dé noi bt cua tap chi
do. Va hay chi y tap chi nao c6 bai te truyén cia cdac nha viin
doc ldp, hodc vi du nhitng bai Dhé binh sdch cua déc gia. Khong
phdi tap chi nao cling hoan nghénh cdc bai phé binh cug
doc gia.

Nhitng ¥ kién khdc thi sao? Hay giri mét bize thie {67 bién tdp
vién, 161 truong chdu hodc t6i to béo ciia thanh pho. Hay tham
gla cdc cuge thi viét — hay hei nguoi qudn Iy thir vién dé co
nhitng théng tin can thiét. Hay t6i cdc hoi thdo vé viét vin va 1
cdc higu sdch dé nghe cdc tc gic dién thuyét. Vi hay giit mot
quyén nhat ky, chiu khé doc v viét,

Sie kién nhin sé mang lai két qua. Ca st Ella F, itzgerald di
noi: “Dimg bao gico tr bo quyét 1am lam nhitng viéc ma ban
muén lam. Néu nhu c6 long say mé va nguén cam hitng, t6i
khéng nghi ban c6 thé thd: bai”.

C6 hoan toan dong y. Con chéu thi sao?
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Chwong VIII
THUOC LA VA RUQU

T61 hoan toan ung hé viée bao vé dong vat va kiém soat sing
dan, nhung t6i nghi Joe Camel dang bi xir ban. Véi su tiép tay
cua nhimg ngudi dan éng Malboro va nhimg ngudi phu nit
Virginia Slims, Joe d3 lam cho hang triéu dira tré va thanh thiéu
niéa roi vao tinh trang nghién thudc 14. Nhimg nguoi didu hanh
hang thube 14 ludn nghi ring “Hay bit diu tir gioi tré. Khach
hang cua chung ta dang chét din (vi thude 1a) va ching ta thi
can thém nhitng khach hang méi *.

Thé con rirou thi sa0? Mdt thanh thiéu nién & Iira tudi ciia ban
van thuong xuyén nhin thiy hang nghin buéi phat hinh quang
cdo bia va rugu mbi nam. Co &y co thé con it tudi, nhung néu
nhir khong hoc duge cach ti chi, ¢ Ay 6 thé bt dAu ht thude
va ubng ruou. Va nhu viy nhimg ké didu hanh quang céo tu
man lai thanh edng trong viéc thu hut thém mot khach hang mai.

Thube [4 va ruou, mac du hgp phap nhung 13 nguyén nhan
gay ra ty 1¢ tir vong cao hon so vdi céc loai ma tity khéac. Ngudi
lén trimg phat ning nhitng thanh thiéu nién sir dung trai phép
céc chat ma iy - va chiing ta ¢6 thé hidu tai sao. Nhung s6
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luong thanh thiéu nign 1a nir tiém chich heroin it hon rit nhidy
30 Vi 56 luong cac ¢ gai hit thude va udng ruou,

Ngay nay, mét c6 gai c6 thé hit thuée dé chimg t6 minh 13
nguoi 16n. Nhung khi da trueng thanh, ¢4 4y c6 thé mudn be
thudc va thiy ring vi€e bo thude 1a didu hét sue kho khin. Co
thé ban trai méi cua ¢4 dy khéng thich ¢ dy hat thude hosc
ngudi ban cling phong ¢6 4y bi hen, hay c6 4y muén bt diy lap
gia dinh hofic ¢6 4y bj ho rit nang. Viéc bo thude co thé Jam
duorc, nhung do6 13 moét cude diu tranh thue syr vt va.

vi hon.

Truée kia ban dg nghe thdy tat ca nhing diéu nay chwa? Ban
¢6 biét néy ban hat thude va sir dung thudc tranh thai, ban s& ¢g
nguy co méc cac bénh dot quy, dau tim, tdc dong manh? Néy
ban ubng mét vai vién an than véi mot vai cée TIQu, ban cé thé
chét? Ban c6 biét logi can sa hién nay ¢6 t4¢ dung manh hon rét
nhiéu so vi loai ma cha me ban da biét trse kia? Néu ban sir

Chuong nay noi vé viéc lam dung céc chét thubc 14 va rurou.
Chinh ban méi 1a ngudi quyét dinh sit dung hay khéng sir dung.
Nhimg gi ma ban thuc hién bay gir c6 thé bao v€ ban hodc anh
hudng dén sie khoé va wai tho clia ban.
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Thube 14

Nam 1604, khi nhén vat ¢6 that Pocachontas (khéng phai
Disney) con 1a mot ¢6 gai, vua James I ctia nwée Anh dd khong
thich y tuémg thuéc 14 cta M3 du nhép vao dét nuée minh, “Hut
thudc 14 mot thoi quen dang ghét d6i voi mat, dang so déi vsi
mii, gy tén hai déi vi nao, nguy hiém déi voi phdi® nha vua
da néi nhur vay.

Ngay nay, sau bén thé ky, hit thude van dang ghét va
nguy hiém.,

Nam 1946, George Bernard Shaw d3 viét: “Trong cudc doi
t61 khdng bao gi¢r hit thude va t01 hy vong dén mot lue nio d6
thé gidi s nhin laj trong sy kinh ngac va ghé t6m mot théi quen
khong tu nhién va kinh tém”, Hi¢n nay, éng ting ho nhimg lénh
cam hit thube 14 & no; cdng cdng, nhung éng s& thit vong boi
nhiéu truong dai hoc dang mu mit khéi thude.

C6 mét mbi lign h¢ khong thé phy nhan gifra hat thude 1a,
ung thur va nghién ngép.

Ban ¢6 nhé khi George Harrison ctia ban nhac Beatles mit,
Jane Brody da viét trén to thoi bao New York: “TAt ca cac ban
cao ph6 déu néi ring George Harrison chét vi bénh ung thur,
Nhung thye € 1a Harrison chét do hat thuée 1a”,

Thubc 14 ¢6 thé lam cho ban ¢6 cam giac binh tinh, nhung
bénh tat thi khong chira ai. V3 hit thube ma khong nhan thiy
réng ban ¢6 thé nghién thi ciing kho dai nhar vi§c quan hé tinh
duc ma khdng biét ring minh ¢6 thé ¢6 thai.

Ngay cang c6, nhiéu thanh thiéy nién tinh ngd va cé it nguoi
hit thude hon. Hay lam bai tric nghi¢ém sau day va kiém tra hiéu
bi€t ctia minh vé hut thuée 14-

1. Mdi nam mét nguol mét ngay hit hdt mot bao thude thi
anh ta phai chi bao nhidu tién dé mua thude 147
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a. Dudi 1000 3o la.
b. Khoang 2000 d6 la.
c. Trén 2000 dd la.

2. Mot ngudi hut thude trung binh mét ngay mdt bao hit vao
bao nhiéu lwgng nhua thube 14 mdi nam?

a. Mot luong khéng dang ké.
b. Khoang hai thia sup.
c. Mét ly day.
3. Phai mét bao lau dé thubc 1a gdy hai cho ngudi hit thube?
a. Khoang 3 gidy.
b. Khoang 3 tuin.
¢. Khoang 3 thang,

4. Bao nhiéu phén tram sé ngudi 16m hit thude & M§ muén tir
bo thuoc 147

a. Khoang 30%.
b. Khoang 50%.
¢. Khoang 90%.

5. Bao nhiéu nan nhan ctia bénh ung thir phéi 1a nhimg ngudi
hat thude?

a. Khoang 30%.
b. Khoang 60%.
¢. Khoang 90%.
6. Bung hay sai: Hut thudc 1a nguyén nhan duy nhét din dén
tir vong va tan tit & My, gay thiét hai cho nén kinh t& khoang 70
ti 36 la mot nAm.
7. Dung hay sai: Hit thuéc anh hudng dén khiru gidc va xic
gidc cia ngudi hut thube.
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8. Bung hay sai: Néu mét ngudl phu nit mang thai hat thude,
dira b¢ dé bi sinh thiéu can, yéu ot hodc tir vong,

9. Bung hoic sai: Nhimg ngui hat thuée séng 1au hon nhimg
nguoi khdng hit thube.

10. Bring hay sai: Trong so 3000 tré & d6 tudi thanh thidu
nién My bat dau hat thude mai ngay, ¢ khoang 1000 tré s& chét
bai cée bénh hen quan dén thudc 14.

1. Ding hay sai: Phin 16n nhimg ngudi 16n hit thude déu
bt ddu hat thude tir khi con tré.

12. Dung hay sai: Trong nhing nam thé ky 19, thudc 14 duoe
£0oi 12 “nhiing chiéc dinh dong quan tai”,

13. Dung hay sai: Hitt thudc la tiéu hao nang lugng clia co thé.
14. Blng hay sai: That d& dang dé bo thube.

Vacdu tra 101 la:

L.c. Hay nghi dén quén 40, 4m nhac, sdch, vé, tro choi dién tir

va qua tdng ma ban cé thé mua! Rit nhidu tién co thé bay lén
cling khéi thude!

2.c. Oi, that dang sg. Va nhya thudc 1a duoc tao nén béi hang
nghin chat hoa hoc dang rin, 1a chét gay bénh ung thu.

3. Mot hoi thube 1 ¢6 thé lam tang nhip tim, ting huyét ap,
giam nhiét 6 tay chan, va thay thé mot sé lugng 6xy trong mau
bang cacbon monoxyt —ngay lac do nhip tim ting lén doi hoi
can nhiéu dxy hon. Phai mét mdét thoi gian dai thuoc 14 méi lam
cho rang ban vang di.

4.c. Hau hét nhung ngum [ém hit thude deu mudn bé thude.
Chi khoang 1/4 ngudi & tudi trréng thanh van con hat thube.
Nhidu ngudi roi vao cam bay trude khi ho nhan ra duge tac hai
cia thubc 14. Va mdt nira trong s& nhimg ngudi ¢ tudi trirémg
thanh dang sbng da tung hat thuoc by gi&r da bd thude. Tham
chi 70% so ngudi ht thude & tudi thanh thidu nién nsi ho uéc gi
bé duge hat thube.
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3.c. That déng so. Mac diy ung thu phéi ¢6 thé thuomg xuyén
ngan ngitra duge, nhung loai bénh nay lai gay ra tir vong cho phgi
nir cao hon 70% so v ung thu vii. Day 3 mét loai bénh chy
yéu cta nhimg nguot hit thuée. Tham chi nhing nguei hat
thudc khéng nudt khéi thube nhung ho vin d& mic cac bénh ung
thu migng, méi va lugi. Co thd ban nght: Hut thuée nguy hiém
dén mic ndo ma ong ban vin hit sudt nhidy thdp ky qua? Cau
trd 1o la: Rat nguy hidm. Ong ciia ban Ia mot ngudi may min,
Dé biét them théng tin, ban c6 thé poi dén 6 (800) 4 CANCER
hodc vao trang web nih.gov cia Vién sirc khoé quéc gia,

6. Ding. Va day khéng phai chi 1a mdt van dé ciia nguroi My.

7. Bung. Khong chi nguai hat thude ¢6 mu; héi, ma quin 4o,

8. Ding. Néu ban dang mang thai, hat thue s& anp huéng
dén ¢4 hai me con. Bao thai s& khéong ¢ du lrgng 6xy cin thiédt
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thé nhimg t bao d4 bj pha hity bang nhitng t& bao méi. Hai ngay
sau dé, kha ndng cam nhidn mui vi duoce cai thién. Hai nam sau,
kha nang bi bénh dau tim gin nhu tré lai trang thai binh thuong.
Mudi ndm sau khi mot ngudi nghién ning bo thude, ¢b thé co
duogce tudi tho nhu ngudi khdng hut thude.

10. Bung. Hang ngay khoang 3000 thanh thiéu nién tap hut
thudce 1an dau tién, va 1/3 nguoi trong ) ho sé chét sém vi hit
thude. Viéc tré vi thanh nién mua thude 1a bét hop phap, nhung
nhiéu dita tré va thanh thidu nién vin tim nhidu cach dé tur hay
hoai minh, d6 1a lam viéc cho cic nha may thude 14. Cudi cung
vi mdi nim c6 khoang 1,5 triéu ngudi bé thudc va gin ntra trigu
ngudi chét vi hat thube 14, hai triéu khach hang nay thuong
xuyén phai duoe thay thé dé cac cong ty thude 1a co thé duy tri
dugc cac khoan “loi nhudn sach” cta ho. Ho ¢6 thé lam gi?
Nhim vio giéi tré — chinh 1a nhing nguoi nhu ban. Ban ¢6 thé
lam gi? Khéng cy lai. Ban phai du hiéu biét dé chdng lai su cam
dd bdi nhimg quang cdo, tiép thi, hoac nhitng b§ phim lam nhu
thé hut thude co vé quyén rii, boi ban biét rang hat thube géy ra
nhimg loai bénh khéng quyén rii chat nao. Pung tin vao nhitg
151 noi déi.

11. Dling. 82% ngudi hut thude bét diu khi ho chua dén 18
tudi. Diéu gi 6 thé bit diu khi tir mét trd diia trd thanh mét nhu
céu, mot s nghién ngép. _

12. Puing. T6i doan tit ca ching ta déu la nhitng ngudi
hoc chdm.

13. Sai. Néunhu ban hit thuéc thay cho n, cudi cung rdi ban
cling s& doi.

14. Sai. Mark Twain da tuyén b ring bd thube 1a viéc dé
dang va néi ong di “bd thudc mdt tram 14n”. Bo thubc khong
phai la viéc dé dang. Nhung hang triéu ngudi My da lam duoe
diéu d6. Nhiéu ngudi bo bing cach cit dirt moi ngudn thube,
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nhiéu ngudi bé din din. Néu ban hut thudc, giam bét sé luong
ma ban hat, khdng hit thudc dén maiu cudi ciing, va nudt khéi jt
di hodc khéng hit sau vao hong. Dau loc, cic loai thude ¢ néng
d% nicotine thip hodc ndng dé nhua thude thdp van chira nhimg
chdt nhu fomandéhyt, hydrd xyanua, amoniac, chi.. Ban hat
thube cang sém va thai gian hit thude cang lau thi cang khé bo.
Nhung néu nhu ban trai qua tudi vi thanh nién ma khéng hut
thude, ct thé ban s& khéng bao gi¢ hut thude.

D61 v6i ban tir khi thiing ¢6 vé nhu la im. Vi didy gi xay ra
néu nhu sé bénh do hit thude chiém t6i gén 1/3 tdng sd cac loai
bénh ung thu, 1am suy giam kha nang sinh san, va ting gip doi
nguy co bi dau tim? Ban ¢ thé ¢ (hode bt budc phai ¢6) mot
niém tin diic biét vao su bt tir ctia ban than minh,

Néu ban khong hut thude, ban khéng nén tap hut. Viée hut
thudc d& hon nhidu so véi vide bo thube bsi vi ban bi phu thuje
vao théi quen va chit nicotine. Lam thé ndo dé ban néi khong
vei thudce 14? Ban s& lam gi khi mot cé gai ndi tiéng va mét anh
chang dep trai moi hat thude? Ban khong cin phai néi: “Thét la
kinh tém! Khéng bao gity!” ma ban nén néi: “Khéng, 161 bi ho khi
hut thube”, hodc: “Toi khong thich mui vi cta thube 157 hodc: “T&i
bi di ng”, hoc “T6i bi dau dAu khi hit thuéc”. Ban khéng nén
ddng ¥ voi 11 méi do, va s& khéng con ai lam phién ban.

Trong khi mét sé ngudi hut thude vi vi trf ¢Ong viéc hoic
dugc nhing nguoi cung tdi ang hé, thi ciing ¢6 nhitng nguoi
cung tudi khac khéng Ging hd. Nhitng nghién ciru chi ra ring da
phan sinh vién thich gap g6 nhimg ngudi khéng hit thude hon 1a
nhimg ngudi hut. |

Mét sb 1o khuyén trong viéc bé thube

Hang tri¢u ngudi My déu da bo thube. Néu ho bo duoc, thi
ban cling c6 thé.
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« Hay virt bo thubc 14, bat lira, bao diém, gat tan clia ban (néu
nhu ban dang trong giai doan giam hut thude, hay mua mot loai
thubc ma ban khéng thich).

e Hay doc nhimg 16 canh bao trén vo bao thube va trén cac
mau quang cio (nhitng 101 canh bao d6 thuomg noi: Néu ban tiép
tuc hut thudc, ban dang huy hoai stre khoé clia minh).

e Hay tu viét mot danh sach nhing “ly do vi sao ban phai bd
thude”.

e Co pang kim ché ban thin va kién quyét khong t6 ra thém
mudn khi mét ngudi ndo d6 bat lira hat thude trude mit ban. C6
géng tir bo sy thém muén ~ khéng hit thudc. Hoan ho! Ban da
tir bd duge mot tat xdu anh hudng dén sire khoé, 1am cho ring
ban bi vang va ngudi ¢ mui khé chiu

o Néu ban hit thubc dé thu gidn, hiy bé thude khi di nghi
hodc sau cac ky thi.

e Hily ¢ géng bé thubc vao ngay thir nam, thir ba cua thang
mudi mot, 1a ngay khong hut thude 14 hang nam cua ngudi M.
Hosc chon mot ngay bo thude 14 clia riéng ban.

» Hay ra mdt ngudi ban hodc mét thanh vién trong gia dinh
cling bé thude (hodc tir bo bét ky thoi quen xéu nao), hodc danh
cuge vai ai d6 20 4o 1a ring ban s& khong hut thudc trong vong
hai tun. Hay tv déng vién nhau (va phéc nhd lan nhau vao
nhitng liic kho khin clia viée bo thube).

« Ban khéng nén suy nghi nhidu. Hai ngay dau tién 1a nhing
ngay kho khan nhat.

e Hay thuc hién nhung ngay dau tién bd thudc & nhitng noi

khong duge phép hat thudc nhu; thu vién, rap chiéu phim, cac
ctra hang kinh doanh, xe buyt...
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* Hay tu nhit 12 ban ¢6 thé chién thang duoc nhitng thoi quen
cla minh. Hay khing dinh diéu do.

* Tich tri¥ nhimg loai keo khong duong, keo bac ha, cac cdy
can tay, ca rét, nho, bong ngd, hodc nhimg do 4n it calo. Mot sé
ngudi d tang cdn sau khi bé thude

* Hay giir mot déng xu hosc mét hat gi d6 trong tai dé sir
dung khi tay ban bon chén,

* Hay thay dbi thoi quen cua ban. Néu nhu ban ¢6 théi quen
hut thudc sau khi 4n trura, hdly dimg diy ngay sau khi an thay
cho viée cir ngdi nan Iai.

* Hay di danh ring khi ban cam thy thém thuéc.

* Néu nhu hit thube lam cho ban phin chén, hay di dao va
ngl nhiéu hon vi thé ban s& khong cam thiy mét mo;.

* Hay ty thudmg cho minh bing cach cit di khoan tidn mua
thude. Va tr cho minh xa xi mot chut. Hay nghi dén nhimg gi
ban muédn tuong duong véi nhitng khoan tidn ma ban bo ra dé
mua thudc.

® 95% 56 ngudi bo thube 1a tu b, Mat sé ngudi nghién nang
dd thanh ¢ong véi cac chirong trinh danh cho nguoi bo thude
hoéc keo nicotine, hoic cac miéng dan, vi vay ho ¢ thé giam
b6t viéc hat thube ma khong gap phai nhiéu khé khan. Hay goi
dién dén (800) LUNG USA hodc vao trang web lungusa.org cia
Hi¢p h{i nghién ciu vé phéi cua My (American Lung
Association).

e Néu ban thét bai, dimg tir bd. Hay coi d6 1a mét lén thuc
tdp. RAt nhidu nguoi da tir bo duge théi quen sau 3 hoéc 4 1an.

* Ban khong nén tir bo dé hiit cac loai thude khong khéi hodc
xi ga... Khi ban da bo thudc, thi hiy b6 tt ca cac loai thuée,
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$& nhw thé nao néu ban khéng hat thuée?

Xin chic mimg ban. That khéng may 1a nhimg ngudi quen,
Ong chu, ban bé va nhimg nguoi ngdi chung xe (nhitng ngudi ¢6
thé théi khéi thude vao mat ban) dang khong nhimg chi lam cho
quin 4o va tée cua ban c6 mii héi ma ho con 1am anh hudmg
dén nhidu thir khac. Ho dang lam cho ban ¢ nguy co mic mét
loai b¢nh khdng mong muén. Nhitmg khét thude gign tiép rat
nguy hiém t6i sirc khoé ctia ban, didu d6 giat thich tai sao hién
nay ¢6 rat nhidu ludt bao vé nhimg nguoi khong hut thude (va
diéu dé giai thich tai sao hang trim ngudi hut thude khéng duoc
vao cdng s¢ ngay ca khi c6 bio tuyét va mua giong & bén
ngoai). Nhiing dira tré ¢6 cha me nghién thude ciling s& (& dang
hut thube va mic céc bénh viém phéi, viém phé quan va cac van
dé lién quan dén phdi hon so v nhitng dtra tré khac. Thuomg
xuyén tiép xiic véi khéi thude gién tiép ¢o thé Jam ban ting gép
ddi nguy co mic cic bénh tim mach.

Khéi thude trong phong kin hodc théng gio kém sg 1a nguy
hiém nhit. Khi ngdi trong phong tran ngap khoi thude, lugng
cacbon monoxyt trong mau ban s& tang gip d6i. Cha me t6i
cling hut thuc, vi vy khi nhimmg nguoi ngdi canh t6i hit thudc,
161 khdng bao giv 14 ngusi phan déi hode xua tay. Mot budi tbi
mua dong cach day nhidu nam, thdm chi t6i da dét mét sé didy
thube ciia anh John t6i v& nhés anh 4y day 16i cach théi khoi
thubc thanh nhimg vong tron. Nhung ké tir khi t3i nhin thdy
nhitng birc dnh chup cac 14 phéi bj bénh cua Hiép hoéi nghién
ctru vé phdi ciia My va Hi€p héi nghién ctru céc bénh ung thir
MY, t6i khong dam.liéu linh hat thude nixa,

Mac du vay, viéc toi vin lua chon khong it thuée (va t6i hy
vong ban cfing lam nhu thé) khong cho phép chiing ta t6 ra mat
lich su hodc ép budc nguoi khic khong hat thuée. Nhitng ngudi
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Hay suy nghi vé vige uéng rwgu

Mét chiée 40 so mi ¢6 dong chir “Teoi ching gip rac rdi gi
khi udng ruou. Tsj udng rurou, tdj say va t0i ngi. Khéng van
de gi hét”,

Diéu d6 ¢6 budn cudi khéng? Hoac 6 khé hidy khéng.

Nhitng ngudi chua du 21 khdng dugc phép uéng rgu ¢
nhitng noi cing cong. Co thé ban da nhin thay nhitng ban cung
I6p guc xudng khi udng 4 dén 5 cée nrou trong mét cude nhéu
va van chua biét khi nao 1a da.

Ban chura biét nhitng gi vé rirgu?

1. Trong théi gian bao lay gan co thé chuyén héa va téng ra
hét 12 aoxo bia?

a. Duéi 20 phat.
b. Khoang 40 phat.
¢. Trén 60 phut. _
2. TY 1¢ % sinh vian MY khong uéng ruou bia la bao nhiéy?
a. Khoang 209,
b. Khoang 30%. .
¢. Khoang 50%,
3. Ty 1¢ % cac vu giét nguosi lien quan dén rou & My I bao nhigu?
a. Khoang 15%,
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b. Khoang 30%.
¢. Khoang 50%,
4. Mot lon bia cé chira bao nhi¢u lvong calo?
a. 200.
b. 150.
c. 100,

5. Néu ban udng qua nhiéu, ¢dch nao 13 5t nhét dé tinh tdo
tréy lai?

a. Ngu.
b. Ubng ca phé den.
¢. TAm nuée lanh.

6. Néu nhu ban uéng qua nhidu va khi tinh ddy ban van con
cam thay khé chiu, ban ¢6 thé jam gi?

a. Uéng mot ngum rugu nho - lé‘iy dde tri doc!
b. Ubng ba cbe ca phé,

c. Boi cho né qua di va udng mét vién aspirin,

7. Dung hay sai: Mirc dé say ruou cua ban chi tuy thudc vao
fuong rugu ma ban da ubng.

8. Dung hay sai: Nghién rugu 1a vén dé s mét & nude My.

9. Pung hay sai: S& 1a pham phdp néu mat ngudi khéng phai
la cha me hodc ngudi bao vé cung c4p ruou cho ngudt chua dén
21 tudi. '

10. Dung hay sai: Uéng Iou ¢ mirc d6 binh thirong cling
nguy hiém cho sire khoé nhy udng nhidu ruou,

11. Bing hay sai: Phy nit dang mang thai hodic cho con by
udng ruou thi khong c6 gi nguy hiém.
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12. Ping hay sai: Néu nhu ban dang ubng db ubng ¢o néng
dd cao hon, thi dit ban ¢o uéng bao nhiéu bia dj ching nira ban
ciing khong thé say nhu binh thuémg ban chi udng bia khong.

13. Dling hay sai: Trung binh mi ngay ¢6 4 sinh vién dai hoc
chét vi tai nan ¢6 lién quan dén rugu.

14. Dung hay sai: Rugu 1a nguyén nhan din dén 9/10 vu hiép
dé&m & cac truong dai hoc.

15. Ding hay sai: Ban c6 thé biét duge bao nhiéu tir déng
nghia vai rugu?

Va clu tra o la;

L.c. Gan cin 60 phut d& chuyén héa mét lon bia, mét ly ruou
hodc mdt ngum rugu votka. Néu mai tiéng ban uémg nhiéu hon
mot lon bia, ban s& nhanh chéng roi vao tinh trang say ruou.
Tudi tac, can ngng, gidi tinh cling anh huong dén kha nang chiu
dung. Pdi v&i hdu hét cac ¢b gai, chi mot chit thei cling du dé
déin dén nhitmg két cuc khé Tuomg, Mot sé nguoi 1om can than khi
uéng ruc, sau méi ly rugu ho udng mét cée nude, va didu doé
dugce thye hién trong sudt budi 161

2.a. O céc truong dai hoc, sinh vién hut thude 14 nhidu hon va
uéng ruou it hon cach day nhiéu thap ky, va ¢t 5 sinh vién thi
¢6 mot ngudi khong udng ruou. Nhung khoang 23% thuong
xXuyén uéng rugu dén dd say xin. Va céc cude nhiu va sy say xin
cia ho ¢6 thé din t6i sy dm i, gay roi, pha hoai tai san cOng, xam
hai tinh duc, va cdc vy giét ngusi. Trén 10 triéu ngudi My
nghién rugu; dbi véi nhidu ngudd, nghién rugu bit dau tir khi ho
thudng xuyén tham gja vao cac bita ti€c tir thodi con 1a sinh vién .

3.c. Hon mot nira s vu giét ngudi & My ¢6 nguyén nhan tir
rugu. Khoang 1/3 sé vu tai nan giao théng dan dén thuong tich
4 do rugu, ciing do ubng rugu hon 1/3 sé ngudi nga chét, chét
dudi, va sb ngudi chét vi hoa hoan.
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4.b. Phén 16n d ubng ¢6 cdn ¢6 chia calo nhung khéng co
ce chit dinh dudmg. Cac db uéng dudi dang rugu rum pha
duodmg (vi dy: Planter’s Punch) hodic cac loai db uéng déc co
ragu mui (vi du: Sombreros) ¢é nhidu calo hon so véi spritzer
(dd udng pha soda véi ruou trang) hodc bia nhe. Ngoai ra, néy
ban vao noi én o, ban khéng thé khdng an nhimg mén khoai
tay rén va dé an hén hop khac.

3.a. Ban s& nhu thé nao néu ban say rugu ma lai tim nuée
lanh vi uéng ca phé? Ban s3 ot sing va khéng thé ngn duoe.,
Khéng khi trong lanh cing khdng phai I3 phuong thude hiry
higu dé giai rugu. Thoi gian chinh 13 phuong thube hiru higu, Su
hity hoai cua rirgu ¢6 thé rét nguy hiém néu nhu mét ngudi nao
d6 udng qua nhiéu ruoy, nguoi d6 nén di dao trude khi dj ngu.
Néu mét ngudi ndo dé bt tinh va khong thé tinh day, hay goi
nguoi Ién hode goi cép cuu. Hay dé nguoi d6 nam nghiéng, chu
khéng phai nam ngua (trong trudmg hop nguai do nén). Bimg
nén lo léng vé vige ngudi dé gip ric réi, hay lo ling vé viée
clru séng ngudoi do.

6.c. Chéc chdn khong co gl lam giam di duoc sy mét mé;,
Néu nhur sang hém say ban tinh ddy ma vin cén mét méi, nén
udng nhidu nuse trdng va nude hoa qua vl co thé ban dang rit
hdo nuéc va ubng mét hay hai vién aspirin (c6 thé da tét hon
néu ban lam nhy vay, gilta cac [an néc, trude khi di ngu). Hay an
thr gi 46 ¢6 loi cho stre khoe, ching han nhir chudi. P thic day
nhanh sy chuyén héa va giltp gan thai ra cac chét déc ma ban da
uéng vao, ban nén tim nuée lanh va di bg voi cuong do 16m (trir
khi ban dau dau). Hoac chop mé mot chit. Rugu thuémg ngan
can giai doan ngu (chuyén dong nhanh cua mét) mo mang, vi
vy néu ban di nga khi Say rugu, khi tinh ddy ban & rét mét,

Vao bita tiéc sdp t6i, thay vi ca dém udng ruou dén mire say
khuot va phue héi lai ngay hom sau, ban khéng nén uéng rurou,
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chi nén nhap mat chut it hoic udng nude sdda, Néu mét nguoi
nao do6 €p rugu ban, hiy no: “Khong, cam on” va tur héi tai sao
ho lai quan tAm néu nhu ban udng rugu.

Uéng qua nhiéu bia c6 thé din dén tinh trang mét moi, nhung
n6 ciing cé thé tdi té nhur véy néu ban uémg qué nhiéu rugu rum,
rugu manh, rugu uytki ngd, nrgu vang dé hosc udng 1&n 1én
nhiéu loai rugu. Rugu cang manh thi hdu qua cang ning. Mot sb
nguodt van con mét moi sau khi hdu nhu khéng ubng gi. Mot s
nguti khac udng nhung khong dé lai hau qua gi.

7. Sat. Mirc d6 say ruou cia ban phu thuge vao lugng reogu
ma ban di uéng, cling nhur trong lugng cia ban, sb lugng ruou
va muc do thuong xuyén ma ban c6 thé s& ubng, téc do udng,
trude khi ubng ban da an hay chua, chit héa hoc trong co thé
ban, tim trang, noi ban uéng rrou va cudi cung 1a do ban thich
say hay tinh. Néu nhu mét ¢6 gai nhé nhan, dang trong thoi ky
kinh nguyét, chua in gi va khéng thudong xuyén udng ruou,
udng tir tur mét c¢dc bia & mét bira tigc trong mot thanh phé c6 dé
cao rét 16n so voi mat nude bidn, né s anh hudng t6i dau ¢o ta
nhanh hon rét nhiéu so véi mic d6 anh hudng cia cung loai bia
d6 dbi voi mot ngudi dan ong ubng bia hang ngay vao bira tdi.
Nhimg gi ban uéng cling c6 su khic biét. Rugu nguyén chat
duge hép thu vao trong mau va lam cho ngudi udng nhanh say
hon so véi rrou da duge pha.

8. Ping. Ruou ciing 1a mét loai chat gay nghién. Cha me cua
nhimg ngudi nghién rugu the dai va néi “it nhét no cling khong
dinh vao ma tuy”, nhir thé 14 ho dang ty lra déi minh. Suu tim
nhimg mau quang cdo rugu manh di hoan toan cii 1a mot
chuyén, udng lién tuc loai rugu nay lai 1a chuyén khéc.

9. Piing. Néu cha me ban dua cac dé udng ¢6 ¢dn ra moi ban
cua ban, nhu vy 1a cha me ban di vi pham phép luat va phai
chiu trach nhiém cho nhimg tén hai va thuong tit ma cac ban
cua ban gay ra khi say ruou.
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10. Sai. Nhing nguoi 1ém ubng mot hodc hai cée ruou mat
budi téi va khong bi say c¢6 thé khong gap phai nhimg nguy
hiém vé tim, gan, va nhimg van dé vé bd may tiéu hoa. Mot sé
nghién ciru cho thay, ddi véi ngudi 16n udng ruou vira phai ¢6
thé ¢6 loi cho sirc khoe. Mgt ly rugu vao bita tdi c6 thé lam
giam cing thing va nguy co dau tim. Nhung sir dung cic loai
rugu 1an véi nhung chit gay nghién khac (hop phap hodc khong
hop phap) ¢6 thé rit nguy hiém, va udng rrgu nhiéu cling vay.

Néu ban khong ubng ruou, ban s& biét minh dang c6 khoang
thoi gian t6t dep va ngdy tiép ban s& nh¢ lai khoang thon gian
d6. Nhu Gertrude Stein da noi: “Sg tuyét vai hon rét nhidu khi
ban tinh tao, chinh x4c va tap trung”.

11. Sai. Ruou 14 nguyén nhan sé mot gy 1a cac tai bién khi
mang thai lién quan dén cac chét gy nghién & nuéc My. Noi vé
str dang trach: Khi mét ngudi me dang mang thai ho#ic dang cho
con bu ma udng ruou, bio thai hodic dira tré ciia ngudi d6 ciing
¢6 tugu trong co thé. Nhing phy nir udng nhiéu ruou khi mang
thai, dac biét trong ba thang dau tién, s& lam ting kha nang co
nhitng dira tré khong binh thudng, coi coc hodc nhiing van dé vé
tAm than va cam xtc boi vi bio thai khong the chuyén hoa rrQu
mét cdch hi¢u qua. Bang Iuu y & nhiéy quan bar va cira hang
ruou ciing noi ré: Udng cac dd udng c6 cdn khi mang thai ¢6 thé
gay ra nhimg bién chimg d8i véi thai nhi. Mot s6 chuyén gia tin
rang khi ngudi me dang trong thai ky cho con b, ¢6 thé dl.l'O’C

phép thinh thoang ubng bia, nhung khéng bao gir dugce ubng
nhiéu.

12. Sai. Rugu 4 rugu, Dung véy, chi mgt chit théi ciing la
regu, ruou whisky thuomg cé ndng dd cao hon bia rit nhreu bia,
TUou vang, rugu vang udp lanh, va rugu whisky déu ¢6 cdn. Chi
udng mot chit thai la ban d4 chénh chodng. Phan Ién céc ¢b gai
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déu khéng biét ring mot lon bia 12 aoxo ¢6 dd con tuong duong
mot ngum rugu vodka hodc whisky. Va nhiéu nguoi quén ring
néu nhu ho uéng ruou, ho s& khong thé suy nghi minh mén ciing
nhur giao tiép mét cach binh thudmg (quan hé tinh dye trong khi
say rugu 6 thé sé rét nguy hiém).

13. C6 thé bi tham nhung dung. Gan 1500 sinh vién chét
mdi nam do tai nan xe hoi va cac loai tai nan khac lién quan
dén rugu.

14. Dung. Trong s6 90% cac vu cudng dim trong truong dai
hoc, dan dng, phy ni, hodc ca hai déu udng ruou. 60% sinh vién
nit mac phai mot loai bénh lay qua dudng tinh duc bi truyén
bénh khi ho dang say. Néu ban quan hé tinh duc khéng an toan
khi say rugu, khi tinh lai ban s& héi han Ja minh khéng nén lam
nhw vdy. Phai hét sirc cdn than khi tham gia mét bira tiée 16n &
truong hodc mét cdu lac bd khidu vii ma ¢ do ban khong quen
biét nhidu. C6 thé Xdy ra truong hop x4u nhét 1a mot gi trai x4u
xa co thé bod mdt vién thude gay nghién vao ¢dc soda hotic d&
udng ciia mét c6 g, bang cdch do s& xay ra mot vu hiép dam cé
tinh todn trude. TAt nhién, didu d6 14 pham 01 va ngudi dan ong
c6 thé s& b di ta vi chuyén d6 (didu ndy ¢6 hiém khéng? Cé.
Diéu,néy dd xay ra chua? Xay ra 161).

IS. Toi khong chac chin ¢6 nén dua ra hodc khong dua ra
nhimg quan diém vé vén dé nay, nhung néu ban nghién ruou,
say ruou, khéng duge dn trong, di lat khong vimg vang, hay
qudy rdi, b phé binh, hosc lai say ruou... 12 ban uéng ruou qua
nhidu. Chi vi mét quan bar ¢6 mot gia dic biét hodc mot tdi
danh cho phy nit khéng c6 nghia la ban nén wéng cho dén khi
quay cudng.

Nhiéu ngudi khong ubng ruou. Ho khéng thich miti vi coa
rrou, cam gidc md 2o va mét moi. Ho dang chita bénh, dang
mang thai hodc dang trong qua trinh rén luyén. Ho khéong phai 13
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ngudi chiu tac dong cua nhimg anh hudng xau tir rugu: mot vu

tal nai xe hoi, mét ngudi cha bao nguoc, mot ba me cau tha, mot

nguoi ban say nrgu va bi loi dung, Hogc ho don gian la khong muédn,
Diéu d6 that tt va khan ngoan.

That kho 6 thé chéng lai s ép buge cia ban be, nhung néu
khéng mudn uéng thi ban khéng nén uéng. Mic du vy mét sb
ngudi s& ché gidu ban vi phan déi udng ruou va mét sé khdc s
ngudéng m¢ tinh cach manh mé cga ban. Khéng ¢é ich loi gi
tfrong vi¢c vi pham phap ludt, hiy hoai co thé vi ddu éc ban.
Néu ban dugc moi bia trong mét bira tiéc, hay néi khéng, cam
on. Ban khong phai giai thich v6i bit k¥ ai.

Néu ban lva chon uéng ruou, ban khong nén thiéu hidy biét
vé no. Hiy nhim nhdp va 4n uéng hon 13 uéng khi ma da day
con réng tuéch. Hay bidt gi6i han ctia minh va dimg lai & do.
Khéng bao gitr 14i xe khi dj udng rwou va khong nén ding
chung rrouw véi cac chit ma tay khdc. Ching han, néu nhur ban
udng thube cam lanh hodc thube chéng phan ung véi ruou, ban
dang két hop hai loai thude giam dau, didu do rit nguy hiém.
Néu nhur ban dang sir dung thudc khdng sinh ma lai udng ruou
thi thude khang sinh cé thé s& khong ¢6 téc dung. Néu nhuy ban
st dung mot loai thude an thin b cim sir dung khi da udng ruou
say, ban ¢é thé lim din di va khéng bao git thiic tré lai,

Rugu 1a mét loai thuée giam dau chi khéng phai la mot chat
kich thich. Ubng ruou c6 thé lam cho ban hung phin va néi
nhiéu, nhung d6 14 boi vi rugu 1a giam di kha nang phan dodn va
kiem ché cia con nguai. N6 cling lam giam di kha ning cia co
thé. Shakespeare d3 dién gidi nghich 1y nay trong téc phim
Macbeth (hoi 11, IIT): “Thua ngaj s phéng dang d6i khi khidy
khich va 1am mét di cam himg: né tao ra sw khét khao nhung né
lai 1am bién mét su thé hién”.
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Khi bi anh hudong cia rugu, nhidu ¢ gai da chz”ip nhén quan
h¢ tinh duc khi ho khong ¢6 ¥ nhu vdy, va mét so6 chang trai
nghe thay tir “dbng y”’ khi nd chua dugc noi ra.

Udng nhiéu rugu lam cho nio hoat d(")ng chém chap, néi ning
khéng ré rang va mat di kha nang sap xep ngdn ngix. Uong rugu
qua nhiéu va qua nhanh ¢6 thé dén dén tinh trang hén mé hogc
tr vong. Didu dé éla] thich tai sao quan diém hay udng cho téi
khi say va chua vé khi chura non la diéu rit dai dot. Khoang
1000 ngudi My chét mdi nam vi uéng rirou qua nhiéu.

Diéu d6 cé v¢ kinh hoang? Trong khi ban chi can vai tudn dé
nghién thude phién hoic thudc an thén thi nghién rugu phai mét
thcrl gian lau hon, Tat nhién, nhiéu ban tré tr& thanh nhimg ké
udng rirou hay gdy 1di mac du trong ngudi khong c6 ruou. Neu
nhu ban thuong xuyén udng ruou dén say, nén ra sau khi udng,
hon mét ga dan 6ng khi ban khong ¢6 y dinh, hodc tao ra su chi
¥ cla moi ngud mot cach 16 lang khi say, hay cén than! Hay ¢
gang kiém soat thoi quen trude khi né chi phéi ban.

Nhirng tic hai ciia rugu

- D4 voi nhidu ngudi, ruou 13 mét chdr déc, 12 sy bit bude va
la mét con ac mong.

Ban ¢6 thé biét mot sb nguol nghién rugu: Cir muou ngudi
udng rugu thi ¢é mét nguoi nghién rucu. Chua dén 5% sb ngudi
nghién rugu la nhimg ngudi vo cong rdi nghé hoic la nhitng
ngudi lang thang; hau hét déu la nhimg ngudi lao dong binh
thuong. Khoang 50% c6 bd hodc me nghién rugu va khodng 1/3
sb nguoi nghién rugu ia phu nir. Nhiing ngLr(‘yi nghién rugu déu
khéng phai 1a nhung ngudoi con tre Mét s6 ngudi nghién rugu
thi thudng xuyén udng rugu, mét sd thi ché chén lu bu. Hau hét
déu chiu anh huéng cua cac hdi chung suy nhuoc, suy giam
chirc niang khi khong dugc udng rugu.
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Ruou chinh 13 bénh tat. Nhimmg nguoi nghién reou thuong
khong kiém soat duoc mire d6 ubng rwou cua minh, v ho van
ubng tham chi khi bibt didu d6 s& anh huéng dén sirc khoé, nghé
nghiép, hoc tdp, tinh hinh tai chinh va cudc séng riéng tir clia ho.
Nhitng ngudi udng ruou chi lam Anh huong dén ban than ho?
Khéng. Ho con lam anh hirong dén gia dinh va dong nghiép, va
néu ho Vi xe khi say rugu thi ¢6 thé gay nguy hiém dén tinh
mang cua nhiéu ngudi.

Chimg nghién rirou 1a mét logi bénh ngay cang tién trién
ndng hon, nhung né 6 thé didu trj duge. Viée phyc hdi thuong
gan lién véi viec phai bo tugu vinh vién. Hang ngan nguoi
nghién regu duge gitp d¢ théng qua Té chirc nhitng ngudi
nghién ruou gidu tén (AA) s& bo duge ruou mot ngay nao do.
Nhiéu gia dinh va ban bé cia nhiing ngudi nghién ruou da tim
duoc déng lue va giai phap théng qua su gitp d& cita t6 chire
Al-Anon va Alateen.

To chite AA bét diu hoat dong ¢ Ohio. Hién nay cac chi
nhanh cua té chire ndy phat trién ra khip thé 210i. Tai céc cude
hop cta AA, moi thanh vién déu cam két giit cho minh va gidp
d6 ngudi khac c6 duoc su tinh tao. Ho k& cho nhau nghe nhimg
cau chuyén va su ddu tranh bo ruegu cua ban thin. Yéu ciu duy
nhat dé tré thanh thanh vién ctia AA 13 phai ¢6 mong mudn bé
rugu. Cae cude hop déu khéng phai dong tién, nhung t§ chirc
ciing nhén sy hao tam déng 80p clta moi ngudi. Cac thanh vién
khéng nghi vé viéc khong bao gior ¢é kha niang ubng ruou trd
lai. Ho nghi: “Ngay hém nay t61 s& khong udng ruron. Mot ngay
nao do 16i s& udng ruaou”,

AA khong hop tac véi bét ky ton gido nao, nhung iai ¢6 mét
cau cdu nguyén nhur sau;

Chita cho ta su thanh than dé chdp nhan

nhitng diéu ma ta khong thé thay dgi
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long can ddam d@é thay dgi nhitng diéu ma ta c6 thé,

va su sdng sudt dé phdn bigt dirpe su khdc nhau,

Duéi day 1a mét bai tric nghiém nhanh. Hay tra 16 cac cau
héi dudi day: co, khéng hodc think thodng.

a. Cé phai két qua hoc tp sut gidgm vi ban ubng ruou?

b. Ban ¢6 trdn hoc dé di u("‘)ng rugu?

¢. Ban cd néi dbi vé luong ruou ban da ubng?

d. Ban ¢6 hay quén hoédc bi hoa mit vi ubng rugu?

€. C6 phai ban uémg ruou dé trdn tranh diéu gi d6?

f. Ban ¢6 uéng rugu vio budi sang?

g. Ban ¢6 can mét ce rugu dé léy lai su tir tin?

h. Ban ¢6 say rugu ngoai y mudn?

1. Ban ¢é nghi dén viéc ubng nhidy ruqu?

j. Ban ¢é Uéang ruou mét cach bi mat, gidu ruou hodc vo chai?

k. Ban ¢6 ubng rugu mét minh?

L. Ban ¢6 udng rugu thay cho an?

m. Ban ¢6 tu II'LI'Q’U g uc?

n. Ban ¢é uéng ruou cho dén khi bt tinh?

0. Ban ¢6 udng rugu khi gién giilr hojc cang thang?

p. Ban ¢6 gap ric rdi khi uéng ruou?

q. Ban ¢ ngudng mé nhitmg nguai ban udng nhidu ruou?

r. Viée udng rugu ciia ban ¢6 anh huéng dén ban thén, ban be
va vige hoc tap & truong?

8. Viée udng rirgu ¢6 lam gidm tham vong ctia ban?

t. Ban ¢6 bao gi¢r thir bo rugu hodic giam udng ruou nhung
thét bai?
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u. Ban c6 khoe khoang vé viéc ubng rugu cia minh?

v. Ban c6 che gidu néu nhu mot ngudi ndo d6 dé cip dén viec
udng rugu cua ban?

w. Ban ¢6 sir dung rieou lam thude - udng ruou khi b1 stic ép
hodc trong thoi ky tién kinh nguyét?

x. Néu nhu cha me ban biét ban udng bao nhiéu rugu, hg cé
fo ling khéng?

y. Néu nhu ban cé mot ngudi con gai udng rugu nhidu ner
ban, ban ¢6 lo lang khong?

Tinh tong cOng nhitng céu tra 161 ¢6 va think thodng, ndu nhu
ban ¢é nhiéu hon 3 cdu tra & nhu vay, hay col dé la mét loi
canh bao. Ban hay thir kiéng ruou mét tuan. Ban khong thé lam
duge didu d6? Hay vao trang web alcoholics-anonymous.org,
hodc goi dién dén AA theo s6 may (212) 870 3400,

Hodc goi dién dén duong day nong cua té chirc Alcoho/Drug
Abuse Referral (800) ACOHOL, hoic (800) 662 HELP.

Neu ban nghl bay g10 kho bd ruou, th1 hdy nghi s& khé khin
hon gap nhiéu l&n néu sau nay ban mudn bo. F.Scott Fitzgerald
da viét: ‘Coc thir nhét 1a nguoi ubng ruou, cbe thi hai la ruou
udng rugu, cde thir ba la rrou udng ngum” Nhiéu ngudi noi ban
c6 thé kiém soat duge théi quen uong ruou, nhung ban khong
bao git bo duoce no. Vi vay trude hét dimg bao gitr & ban than
minh phu thude vao ruou.

Diéu gi s& xdy ra néu nhu ngudi uong ruou khong phai Ia
ban? Diéu gi s& xay ra néu mét thanh vién trong gla dinh ban
hodic ban bé cda ban nghién rugu? Hiy goi dén (888) 4
ALANON hodc vao trang web al-anon.alateen.org dé biét thém
théng tin va duge hd tro. Sau do hdy suy nghi dén viéc noi
chuyén truc tiép voi ngudi nghién ruou - voi su cam théng chir
khong phai nhitng 161 chi trich bude toi. Hay noi: “Toi da thay
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ban uong ruou rit nhiéu va téi thuc Su quan tdm t61 ban, vi vy
didu d6 lam 161 rat lo lang”. Mot s6 gia dinh thi tap hO’p nhau lai
dé duong dau véi mét thanh vién - mét cudc hop rit la véi mét
chuong trinh khé cy thé. Théng diép dua ra Ia: “Ching tbi rat
yeu quy chi (anh), vi vy ching t6i khéng muébn thiy chi (anh)
lam hong cufc doi minh vi rugu. Hay nhin su gitp d&”. Phan
img diu tién coa ngudi nghién rugu c¢d thé 1a tirc gidn hodc
khong chap nhén, nhung c6 nhiéu ngudi d3 bo duge ruou va
cam thdy rit biét on.

Lai xe khi say rwou

Néu nhu ban da timg ngdi trong mot chlec xe 0 16 ma nguoi
lai xe say ruwou, ban that may mén khi vin con & séng sét. Hcm
15.000 nguai My chét mdi nim vi Iai xe khi say rugu. Mot so
nguai say thi ngu gét trén vo ling va néi “1i chao™ véi mét gbe
cay. Nhiéu ngudi hoan toan tinh tao khi 1ai xe nhung lai bi
nhung ke khac say ruou ddm vao. Canh sat va cac nhan vién
dleu tra khéng vui vé gi khi phai thong bao vdi cac bac cha me
réng con céi ho da chét, nhung Itac nao ho ciing phai lam viéc
do. Cac vy ddm xe la nguyén nhén cha yéu gay ra tir vong ¢ do
tudi tir 16 den 25 va hang triéu ngudi bi thuorng hang nam. Gan
mdt nira s6 vu chét do tai nan lién quan dén rugu. Mot nira sd Vil
thuong xay ra vao ban dém. Nhiéu vy Xay ra vao dém giao thua,
cac ngay tét va cic ngay nghi khac.

T6i biét nhitng nguoi chét tré bai vi ho 14i xe khi di ubng
rugu: anh trai clia mdt bé gdi ma t6i da nhan tréng; con g4t cla
mdt ngudi ban viét vin. That budn khi dén gdp ba me cua mot
nguoi ban cing 16p & ctra hang tap pham nhin d6i méit uét ddm
ctia ba va If nhi néi 1&i chia budn vé& cai chét ctia con ba. Thét
budn khi nghe mot ngum ban d4 lon tudi néi voi ban, glong run
run xic déng, ring cb iy khéng thé nao con dwge nghe noi tiéng
cudi clia con gai minh.
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D6 tudi duoc phép ubng ruou 13 21. Nhung nhiéu thanh thiéy
nién chua dén ud; ¢ho phép da ubng rugu, roi say va lang l4ch
khi 14i xe trén duomg vé nha. Va mét s6 nguoi da khong thé Iam
duoc diéu do,

dong khac theo Yéu cau gidng nhur hanh déng cia nhing ngui
khong kiém soat duge hanh vi - Néu ban tinh tdo, ban cling c6
thé bi kidm tra bing mdy do néng d6 ruou trong hoj the. Néu
ban b bat vi 14i xe khi d uong ruou (DUI) hosc 14i xe trong khi
say rugu (DWI), ban s& bi phat hang tram dp la va déng bao
hiém cao hon. Néu ban giy ra taj nan, ban ¢6 thé bi tich thy
béng la1 xe - hodc mét mang,

phuong dién phap 1y ban ¢4 thé bi coi 1a say rugu, Néy ban 14i

X&, nguy co xay ra tai nan s€ tang 1én gip bén Ian,

Ban khéng nén ndi: “Anh qua say rdi khong thé 14i xe duge”,
boi vi anh ta c6 thé sa khéng dbng ¥ va phan Ung lai. Ban khdng
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Mot sb nhoém ban ¢6 quy dinh: Khi ho di du tiéc, mdt thanh
vién ciia nhom dugc chi dinh lai xe va ngudi dé phai tinh tao.
Den bita tiéc tiép theo, ho lai thay ddi dén luot ngun khac Mt
56 trudong hoc ciing ¢ cac quy dmh Nhiéu ngum c6 sb dlen
thoai ma ban c6 thé goi néu ban cin duoc dura vé nha. Va mot s6
ban thi thué xe tai, taxi hodic xe hoi sang trong dé dua ho dén
quan bar va t6i cac bubi khidu vii. Trudng hoc cia ban cling ¢
thé c6 mét t& chirc nhu t chire "Sinh vién khong lai xe khi say

Li]

ruou”,

Chao ¢d Carol!

Chao ¢d Carol!

Khodng mpt thing trude diy, chiu nhin thdy me chdu lin
diu tién hit thuée. Cich ddy mpt tuin, ba lgi lam thé mpt lin
mm Chdu h6i me "tai sao me Igi hut thubce?"” thi duoc tri 16
ring: "Sé ching cé hagi gi khi méi lan chi hit mot diéu nhu
me. Me hit khi cim thiy cing thang" Ba ngay triede diy, me
vé nha sau budi lam va hit thuéc. Chdu héi riang co phii me
bi cing thang hay khéng thi dwoc tré loi: "Khong". Thim chi
me con bao chdu ditng néi chuyén nay cho ho hang biét. Va
me vin cir nudt khdi thudc. Chiu cé noi voi me ring khong
nén hit va m:u ro nguyen nhan. Me tra Ioi: "Me Hsong quan
tim, Me gia réi", Cuon sach ciia cb day chdu rit nhiéu diéu
va chdu thit sw muon me chdu bo ﬂmoc Thim chi, chiu dang
cd giing gidam thidu 56 lan chéu hif th ubc, chéu moi 13 tudi,

Bon tré truce ddy thucng lén b6 me hit trém thuce 1. Con
bdy gic b6 me lai hit thuée khi con cdi cua ho quay mar di. Noi
lo lang cvia chdu rét ddng quan tdm, nhung chéu cé thé néi véi

387



me ring chau dang cdam nhgn thé nao, ring chau Yeéu me va
mMong muon me song khoé manh. Chdu ciing ¢6 thé nei réng me
dang tqo ra mét tim guong xdu hodc chay sé 1ang me mét phin
thuong néu me bo thude - me s¢ nhin dirgc mori ngay mét ngoi
a0 vang va khi me nhén dwoc 5 ngoi sao, chau sé giip me lani
viée nha, ndy cho me bira 167 hodc mua cho me mot cudn sdch
bia da chang han. Nhung si thit 1o chen khéng thé lam me
nging hit thuoc. Chi me chiu méi ¢6 thé lam diwge dieu dé. Va
chdu nita, hdy c6 du hidu bid dé rdnh xa thuoc ld truce khi
chau ¢ thoi quen xéu ds,

Chao cé Carol!

Ban cia chdu hilt thude truge mdt chiu. Chdu nén néi nhw
thé nao vii ¢é gy rang chiu khéng thich diéu ds,

Néi: “T6i quy ban nhing 16i ghdt thuée 1. Lom on ding hit
thuée truce mat 161 - mii thuic lg khién 161 thue sie kho chiu”.
Vai diéu twong (w nhu vay? Nhitng ngieci ban 161 cén noi thcfng
vai nhau,

Chao c6 Carol!

Ban dém chiu ngii cing mot co ban gdi rit néi tiéng. Bgn
dy méi 11 tudi, Khi chdu ¢ ds, ban dy dong cira phong lgi, ldy
thudc li ra vi noi: “Ban c6 phién klong néu té hat thuge”
Chdu noi khong nhung chiu khong muidn béi vi né lam chdu
bi ho. Ban iy néi ring ban dy dai hit thuéc tir khi méi hoc Iop
hai, Chéu khéng hiéu 1gi sao ban dy loi diu djc co thé minh
nhw vay. ¢ triong, ban dy dat thir hang cao va rir dugc
ngudng mp. Chdu khong mudn thupér gido ban Gy nhung thér
kid kim nén cim xiic ciia minh. C4 I3 ban dy dang néi logn va
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That la tuyét néu chay dang song trink xa khoi khoi thuéc,
nhung chay khéng thé ra I¢nh cho cdc hanh dng cua nguoi ban
duve. Chdu co thé diea cho ban a"y lam bai trgc nghiém vé thudc
ld cua cé. Chau cé thé Yéu céu ban dy khong cham thuéce truge
mat chdu. Va chiu cdn tao duoc dp liwe doi voi ngueoi ban do
bc?ng chinh long chén thdt, ngay thing va khéo léo ctia minh.

389



Chuong IX |
TRAC NGHIEM

Ban I3 ngudi hoan hio?

Chiing ta biét c6 nhimg ngusi sin sang cdi 4o ting ngudi
khac, nhung mét sé nguoi khac thi laj khéng bao giv quan tam
dén ai. Con ban the nao? Sau mai ciu héi, hay khoanh tron cau
tra 161 md ta chinh xac nhit vé ban. Sau d6 tra phén ket qua.

1. Ban tréng tré tir 9.30 sang 16 2.30 chidu. Me dira tré trey
vé, 1y vi ra va ngi: “Xem nao, ¢b s& tra tidn ¢dng cho chau 4
tiéng”. Ban:

a. D& y mét cach lich sy rang cd 4y chéc chin phai tra cho
ban tién cong 5 tiéng,

b. Nhén tien ¢éng 4 tiéng vi ban khong thich lam ¢4 4y phat ¥
va ban muén ¢4 ta s& lai thug ban.

¢. Noi voi ¢6 4y ban s& khong bi lira gat sb tidn ma ban
kiém duoc.

d. Néi; "Hmm, 9.30 t6i 10.30, 11.30, 12.30, 1.39, 2.30" béng
giong ngap ngimg,
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2. Ban rat khong thich budi gap g& nay, nhung anh ta d3 dua
ban di an téi trong mot nha hang sang trong. Trén duong trér vé
nha, anh ta l4i xe dén mét con duong thén da, téi tam, dd o 1
duodng va quay lai hon ban. Ban:

a. N6i mét trang dai sau mdi lan anh ta nga ngudi vé phia
ban.

b. Piy anh ta ra va yéu ciu anh ta lai xe dua ban tré vé nha
ngay lap tirc.

c. Hon lai anh ta - ban mudn thé hién cho anh ta théy phén
nao ban ciing thich ny hén cia anh ta.

d. N6i véi anh ta rang ban rt thich budi t01 hém nay, nhung
ban chua sén sang cho sur giao thiép hay qud gin giii kiéu nay.

3. Loép ban vira trai qua mét budi kiém tra lich sir duong dai
Va0 sang nay véi dé bai rit hoc bua. Glang vién nhic ban khéng
dugc ndi voi céc sinh vién hoc ca chiéu boi vi ho cling sé co
budi kiém tra véi dé bai twong tw. Budi t6i, mot ¢ gai tdi hoi:
"Mén lich sir thé nao?". Ban:

a. Gia vo nhu khong nghe thiy tiéng ¢6 ta ndi va khen ngoi
chiéc 40 ciia c6 dy.

b. N6i: "Rdi ban sé& biét thoi" va bude di.

c. Néi cho co ay vé budi kidm tra va khi cb 4y nai ni, néi
thdm cho ¢6 ta vé dé bai,

d. Néi: "Chang ¢6 gi thit vi ¢a" va chuyén chi dé.

4. Mot chang (ral moi ban di xem phim va goi ¥ mét b phim
bao lyc ma ban rit ghét. Ban:

a. Néi: "Nghe hip din qu4, em dang mudn xem né dén phat
cudng day".

b. Héi: "Minh khéng con chd nao khac choi sao?".
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¢. Noi: "Em s& di néu anh thuc sy thich xem bo phim dé".

d. N6i: "Khong, em khong thé chju ndi phim bao luc",

5. Ban dang 6n luyén cho budi kiém tra tiéng Phép vao ngay
mai 1hi mét ngudi ban xa lac xa lo goi dién tdi. Ban:

a. N6i: "Toi khong thé noi chuyén véi ban vao lic nay duge”.

b. N6i chuyén v6i ¢6 4y gon mét gio déng hé.

¢. Noi: "Ching ta néi chuyén véi nhau trong vong 5 phit nhé,
boi sau d6 t¢ s& phai quay trd lai 6n bai",

d. N6i hén hén: "Bé t& dang goi, t& phai di day"

6. M6t nguoi ban cing [op trude diy muon tién #n trua cla
ban nhung chang bao gio nhic dén chuyén tra lai, nay dén hoi
vay ban vai d6 la. Ban:

a. Noi khong va nhic ¢b ta van con ng ban méy d6 la.
b. N6i: "Hém nay t6i khéng mang du tién
¢. Dua cho ¢6 ta 5 d6 la.

d. N6i: "Hay quén di" va bidu 16 sy khinh bi d& c6 4y hiéu
ring ban khong thé chiu dung dugc khi ¢6 4y "chai mit" hoi
vay ban.

7. M6t nguoi ban tra lai ban chiée 40 len mau vang ma cb iy
da muon trude day nhung ¢6 mot vét § mai tinh mau sécdla j
truede nguc. Ban:

a. Noi: "Ban dam tr lai t6i céi 40 v4i tinh trang thé nay sao?”

b. D¢ nghi ¢ ta gijt tay hoac giat kho chiée do.

¢. Not: "Cam on" va giai vor khéng nhan ra vét é.

d Treo cai 4o 1én theo cach dé c6 ta biét rang ban d3 nhén ra
vétd va hy vong ¢6 ta s& tu nguyén giai thich vé chuyén nay.
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8. Ban va hon mét chuc ban khic hop ban vé& ké hoach di
picnic cia Iép. Bubi hop két thac va 1én lich s& xuat phat vao 4h
sang mai, rhung sau do ban 16p truong dot nhien mudn chuyén
sang xudt phat vao lic 3h15. Cp dy de nghi ban goi dién thong
bdo vé su thay dé cho tit ca mol ngudi. Ban:

a. N6i: "Téi phai vé nha t6; nay nén khong thé giip ban duge”,

b. Bit diu luc tim cac sé dién thoai dé £01 dién thong b4o.

¢. Noi: "Téi s& goi nhung ching ta hdy chia danh sach s
ngudi ra dé goi,

d. Thong bio: "Ban 1a nguoi duy nhat thay déi lich trinh. Vay
ban s& [ nguoi 2oi",

9. Moi I4n ban va ban ciia ban 14 Justin vé cung nhau sau gidy
tan hoc va két thiic bang viéc ban gitip Justin réa xe hodic cét co,
Hém nay, Justin g0i dién nho ban téi giup anh ta déng mét cai
gia sdch. Ban:

a. Noi: "Khéng, Nhung néu clu chuin bi [dm mot cai gi do
vui vé hon ngoai can nha cia cau, hdy cho t¢ biét".

b. N6i: “Té sé t4i ngay”,

¢. N6i: "Xin 161, hién 16i dang rét ban".

d. N6i gi d6 trong tu nhur: *Té sz £itip cdu v6i mot didu kién.
Sau khi lam xong chung ta di dao va an kem nhé",

10. B2 ¢6 cao tudi caa ban da chi cho ban xem 2 cudn sach

lwu giir cac bai, anh vé gia dinh va ban dang cam thay nong rudt
khi ba mé cudn thiy ba. Ban:

a. Héi lich sy: "Hai nguol nay la ai vdy, cb bidt gi vé ho'".
b. Néi: “Chau thye SU mét mai vé may cuédn sach nay",

c. Pé nghi ba ¢6 cho ban di dao va dé danh nhitng cuén sach
nay cho I4n sau.

d. Hoéi: "Mt c6 da méi chua?",
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11. Nam ¢4 gai chen ngang phia trudc ban khi xép hang vao
xem mét budi hoa nhac. Ban:

a. Bute Ién dimg truée ho, day nhe mot ngudi dé cho ho biét
rang ban dang rit buc minh.

b. Hét to 1én vai I4n va luom ho.
¢. Dimg im lang dang sau ho - khong viée gi phai lam am lén,
d. Néi: "Xin 181, phai xp tir cuéi hang & dang kia chi”,

12. Sau mot héi vat 1om, ban da dat dugc ban & mot nha hang
dong duc. Bing nhi€n, nguoi hang xom cung ciu con trai dang
tudi hoe sinh xudt hién trurge ban clia ban. C4u nhée rit thich tha
khi nhin thiy ban, dén nai ngudi me dé nghi: "Chiing i c6 thé
ngoi vdi ¢o duge khong?". Ban:

a. Viii ddu vao quyén thue don cho dén khi nguoi hang x6m
boi roi bo di.

b. Néi rang ban va ban cua ban ¢6 vai didu cin trao déj.

¢. Néi: "Chang téi dang ¢6 chuyén riéng".

d. Néi lap bép: "Chéc chin 1di, lay thém vai chiéc ghé".

13. M5t ¢6 gai dugce nhiéy ngudi mén md thirdng xuyén nhey
ban gitup d& lam cac baj tap todn trong thoi gian 6n tdp & giang
dudmg nhung hiém khi néj chuyén véi ban khi & ngoai trudng

a. Noi: "Hay quén di, cdu la db dao dirc gia".

b. Gitp 3 ¢6 ta nhung nhin ng6 dau déu, g6 nhip tay va xem
dong ho.

¢. Giup d& ¢6 ta nhur thudmg I¢.
d. Gidi thich réing ban cam thy rét vui kb dwoe givp d co

dy trong trudng va dé nghi ¢6 dy than thién hon khi & ngoai
trudng.
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14. Ban phai 1am qua gio tai mét cua hing. Ca lam cua ban
tan Iic Sh chiéu nhung ba chu cira hang lai cdu khan ban & lai
dén khi cira hang dong cira vao hic 9h ti. Ban rat mét méi. Ban
d& hen v&i bd me ring ban s& an tdi & nha va ban cling mudn
doc not cuon tiéu thuyét tiéng Anh, Ban:

a. No6i: "Tdi cé ké hoach tdi nay ri, nhung néu ba thue su
cén to1, 161 c6 thé & lai",

b. Xin 16i va tir chéi lam béi vi ban d c6 hen.

c. Pdng v lam viéc khoéng mét 1 than van.

d. Than vén ring ba chu quén mét ban cling ¢6 mét cude sdng
riéng.

15. Mot chang trai ma ban khéng thich goi dién moi ban di
choi. Ban dang ban ngap dau véi viéc trdng tre, viéc nha, tiép
nhitng vi khach & qué ra va ca gdi dau nita. Nhung chang trai
khéng chiu dirg lai, anh ta lai tiép tuc goi. Ban:

a. Gdc may ngay lap tirc sau khi nhan ra giong ndi cha anh ta.

b. Giai thich m6t cach khéo 1o rang ban quy anh Ay nhung
"don thuan chi nhur mét nguei ban”.

¢. Noi: "Minh ¢6 rédt nhidu bai t4p phai lam. Dit sao cling cam
on vi dd moi va dé lan khac goi lai nhé".

d. Ddng v di choi véi anh ta va sau do giai quyét céc cong
viéc that nhanh.

Két qua: .

Ban 12 ngudi hoan hao? Chua hoan hao? Hay kham pha diéu
d6 bang viéc chon mét chit cii (a, b, ¢, hodc d) cia timg caun
dudi day va cong s6 diém dat dugc,

1. a.l b.3 c.4 d.2
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2, a.2 b.4 c.3 d.1
3. a.2 b.4 c.3 d.1
4. a.3 b.1 c.2 d.4
5. a4 b.3 c.l d.2
6. a.l b.2 c.3 d.4
7. a.4 b.1 c.] d.4
8. a.2 b.3 c.1 d.4
9. a.4 b.3 c.2 d.1
10. a.3 b.4 c.1 d.2
1. a.4 b.2 c.3 d.1
12. a.2 b.1 c.4 d.3
13 a.4 b.2 c.3 d.1
14, a.2 b.1 c.3 d.4
15, a.4 b.1 c.2 d.3

15 dén 25 didm: Chic mimg ban. Ban hiéu nhimg gi ban
mudn va ¢6 di diing khi dé vuot qua nd, du vay ban cling ludn
biét dit cam nghi ctia ngudi khac trong sw cén nhéc, suy xét. Khi
ndy sinh van dé, ban giai quyét thang thin véi ho. Bdi vi ban 13
ngudi lich su va tur tin, ban be cua ban 1udn t6n trong ban.

26 dén 37 diém: C6 nhimg con sur tir va nhifng chu ciru non,
ban ¢ dau do giira ching. Ban luén quyét tim dé minh tranh
khéi nhimg tinh hubng kho chiu, nhung thay vi di thing vao van
dé, ban ludn chon 16 thoat bang "ctra hau", néi 4p a 4p ung ring;
"U, t6i khéng nghi vay" hogic "T6i khéng thé, that ddy". Gap van
dé véi vige khéng c6 chinh kidn r5 rang? Ban méi ty rang budc
minh trong mdt quy tic bat di bAt dich. Ly do ctia ban c6 thé sir
dung mét 14n, nhung ban phai nghi téi nhimg diéu méi me. Hay
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nhay cam nhung bt diu thing than trinh bay ¥ kién cta minh
nham loai trir viéc phai phong doan.

38 dén 49 diém: Ban ting, chu ddo, hay ginp d&. D6 1a ban.
Nhung 1am mét ngudi d& bi thuyét phuc khong t6t hon lam mot
ngudi biét ty khing dinh minh, do viy dimg dé cho tinh hao
phong, d& dai cta ban chay bira bai. Diéu d6 tdt cho ngudi khac
nhung khéng 6t cho ban than ban. Nhiéu ngudi yéu quy ban vi
trai tim mém yéu cia ban, nhung nhitg ngudi khic dang cb truc
lgi tir ban. Mot vai ngudi duge hudng sw giap do tir sy dé dai
cua ban, nhung thay vi ¢in hiéu gid tr] cua nd, ho lai dbi xr voi
ban nhu mét ngudi khong lién quan gi téi ho. Ban dd qua lo lang
mang lai niém vui cho ngudi khac ma quén mét ring cin phai
mang lai niém vui cho chinh ban than minh. Bai vdy, hiy cho,
cho va cho nhung dimg giao phd ban than minh. Tém lai, ban
hiy xem xét lai moi thir. Ty hoi ban than réng ban mudn thir gi
va hoc cach bay to né mét cach khéo léo.

50 dén 60 di¢m: Hay coi chimg! Ban 12 ngudi chang s gi ca
va rit kién quyét. Ban ludn lam theo cich cda ban nhumg sy coc
can, khiém nha clha ban sé lam ban bé sg hai va tdn thuong. C6
thé thé hién sy manh m& ma khong nhét thiét phai thé 13, bét
lich s va bay to rd rang udc nguyén cua minh ma khéng 1am
t6n thuong hay xa lanh ban bé. Hiy xem lai cach cu xir cua ban
va tudmg tugng xem ngudi khac s& cam nhdn ra sao sau khi ban
noi hodc lam, ban s& cam thiy hdi han. Quyét doan la mot
chuyén. Himg ho, hung hang lai 1a chuyén khac.

Ban hiéu gi vé nguwdi ban thin cia ban?

Ban biét vé bai hat hoic mén kem... ma nguoi ban thin wa
thich nhung ban ¢o biét vé du dinh trong tuong lai hay nhimg
suy nghi thdm kin trong dau ¢o ta khong?
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Hay lam thir bai tric nghiém duéi day voi nguoi ban than
thiét nhit. Doc timg céu hél, sau d6 viét sb thir tr cia cau hoi va
chir cai cau tra 10 trén manh gidy riéng, qua d6 s& mé ta chinh
x4c vé& ngudi ban cla ban. Ngudt ban d6 cling ¢in chon cdu tra
lod riéng cua minh d& mé ta chinh ban than cb éy Sau khi ban
hoan thanh 15 cau hoi, hiy tra tim phan diém sé dé biét téng sé
diém dat duorc va xem ban da thuc sy biét (hoic khong biét)
nhimg gl vé ¢b dy. Sau d6 lam tric nghlem mdt 1dn nita dé tim
xem ¢d 4y da thyc su biét nhitng gi v& ban.

1. Neu d& nghi ¢ ay chi rd mot phim chat cua ngu'orl ban trai
mé cd 4y glip trén mang nhung chwa nhin thiy mit, 6 dy tra 1oi:

a. Tri tué.

b. Pep trai.

¢. Nhay cam.
d. Khoé manh.

2. Néu mot chang trai mubn chinh phuc c6 iy, tot nhit 14 ting
qua cho ¢b 4y: '

a. Birc anh cta hai nguéi.

b. Hai vé xem hoa nhac.

¢. Hai vé xem mét trin thi d4u thé thao.
d. Mdt bo hoa.

3. Cb 4y thira nhin rang thinh thoang ¢& iy ghen ty vé&i ban
bai vi: .

a. Ban séng vdi bé me.
b. Ban dugc cac chang trai nguéng mé.
c. Ban rit gidi cac mén thé thao.

d. Ban [uén dat thir hang cao trong hoc t4p.
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4. Néu gap duoc mdt ngudi dan ong ly tudng, cd Ay nghi ring
d tudi phit hop nhét dé két hén la:

a. 21 hoac tré hon.

b. 22 - 26,

¢. 27 hoéc gia hon.

d. Khong bao gid.

5. Néu c6 4y tring sd x4, ¢6 Ay chéc chén s&:

a. Mua diy du cac loai quin 40 mi.

b. Du lich vong quanh thé gidi.

c. Péng gop hau hét s tien cho nhimg viée ¢6 {ch.

d. Danh hau hét s6 tién cho viée hoc tdp va tuong lai.
6. Cach tot nhét dé kéo c6 ay ra khéi tam trang budn phién s& 1a:
a. i dao va ndi chuyén.

b. Clng cé 4y di xem phim.

c. Bat hét ¢& dia CD ma ¢6 iy wa thich va cing nhau nhay
cudng nhiét.

d. Pi choi va vung tién mua moi thir, tir nhimg cai ding dé
tron sita dén d6 trang diém.

7. V& viéc nao thai, ¢d Ay:

a. Hang hai c¢b vii cho cach lia chon do.

b. Kién quyét phan d6i nao thai.

c. Khong rd rang, ¢b 4y thdy dugc ca hai quan diém nay.
d. Biét rét it vé viéc nay.

8. Mdn hoc ua thich thir hai & tredng cua cb 4y 1a:

a. Toan.

b. Ngoai ngi.
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c. Lich sir.

d. Tiéng Anh.

9. Tinh hubng nao duéi day lam cd dy dau khd dén 16t do:

a. Khi ¢6 ay phai nhin mire D+ (ci kém) cho ban bio co.

b. Khi moét ¢d gdi cir lién tue giri tin nhén qua mang cho ban
trai ctia cd ay.

¢. Khi ¢6 4y nhin thy mot ngudi ban lay cép db & cura hang.

d. Mot cude khiing hoang chinh trj qua ban tin thoi St

10. Néu ¢6 ai d6 d& nghi quan hé tinh duc, ¢6 dy chéc chén sa:

a. Hoi: "Gi thé?".

b. Noi: "That tuyér",

¢. Not: "Khong, cam on”.

d. Tranh xa nguoi Ay ké tir 1dn 6.

11. Udc nguyén 16n cua cd 4y sau khi tt nghiép trung hoc 1a:

a. Kiém duge viée lam.

b. Su dung thoi gian rdi dé lam vige, di du lich va sau dé
bude vao mot truong cao ding hodc dai hoc.

¢. Ngay lap tire bat diu hoc tai mot trirdng cao déng.

d. Hoc dai hoc va sau do hoc tiép cao hoc.

12. Néu cd phép' mau lam thay d6i mét b phén trén co thé
cda ¢6 dy, bd phan 4y s& 1a:

a. Bung.

b. Ngue.

c. Toc, .

d. Mui.

13. C5 4y rat thich danh mot budi chidu dé:

a.Tim ndng tai mdt bai bién.
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b. Truot tuyét trén nui.

¢. Mua sém trong thanh phé.

d. Choi hodc xem thé thao.

14. Trong mét budi da hdi & trudmg, ¢d 4y thich nhat méc:
a. Quin kaki, 40 phong va gidy dé mém.

b. L2 phuc, gidy cao gét, va trang diém loé loet.

¢. Quin bd, do thung va mdt vai phu tung duyén dang.

d. T4t ca d&u mau den.

15. Loai tiéc ma cd 4y ua thich 1a:

a. Mot bita tiec mudn, két thie 1a tdn glu va "don sach” cai t
lanh.

b. Mot sanh tdng v6i lira ban bé cii va nhitng guong mét moi.
c. Mt bira tiéc banh pizza nhé voi nhitng ngudi ban thén
nhit, ca nam lan nir.

d. Nhitng bita tiéc ¢6 chu dé.

Két qui

Cac ban ¢6 doan dung phin tra 10i ciia nhau khong? So sanh
phin tra 161 cha cac ban va cong so cau tra 10i ding.

11 dén 15: Cac ban rat hidu nhau va dang chia s¢é mén qua
ctia mdt tinh ban dich thye. Céc cudce trao df)i ctta cac ban ludn
coi md va chan that. Ca hai déu that may man. Nhung hay nhdg,
tinh ban giéng nhu mdt ngdi nha ¢b - cac phong thi am ap va
tran ngdp nhu'ng ky niém vui vé, nhung phin mai nha thinh
thoang xuft hién nhimg chd dot. Hay luon cham so¢ cho tinh
ban quy nhu vang cua cac ban va ¢ gang dimg dé cho mét
ngum ban trai moi, mot mua hé khdng ¢ gan nhau hay bat ké
diéu gi d6 lam suy yéu mbi quan hé nay.
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6 dén 10: Cac ban kh4 hiéu nhau va déu biét ring cac ban
ludn thich tht khi & gan nhau. C¢ 1& nguyén nhan ma ban khong
thé du dodn dugc tit ca nhitng ngdc ngach va sy thay déi trong
doi song riéng tur ciia ngudi ban than 13 vi quan diém coa cb by
tudn thay dbi hosc c6 ay mudn gilt mdt chut bi mat cho riéng
minh. Véi théi gian, c6 thé ban s& kham pha ra nhing chi dé
m&i me trong dam ludn va hidu thém vé nhau. Trong lic nay,
tinh ban dang git mét vai tro quan trong déi vdi ca haj ngudi va
chi cac ban m&i hidu ring né tuyét voi thé nio hay né thit cén
thiét dé bay to, ling nghe va vun dap.

0 dén 5; Tai sao chi mét vai cau tra 1oi chung? Ngudi ban
cia ban qua bi an? Qua kin dao, qua nguong ngling? Co thé
trong céc budi néi chuyén, ban 14 nguoi néi tir déu dén cudi? Co
12 nguyén nhin ndm & chd cp dy khéng coi ma, thing thén dbi
vOi ban. C6 4y d4 bao gior néi voi ban mét bi mat dé rdi phat
hién ra ring ban d4 Joan bdo bi mat d6 cho ban dan thién ha
cung biét? Hay c6 la ban chiang bao gi0 suy ngdm 5 rang dbi
voi o dy, do vy, c6 dy ludng Iy khi bay 16 nhimg suy nght &
tdn ddy long minh. Hay bét diu chia sé suy nght va su thau hiéy,
cam thong; hoe cach héi han va ling nghe cd 4y. Ca hai ban sé&
hiéu nhau hon trong tuong lai.

Ban va anh dy h¢p nhau?

Gidng nhu phén tric nghiém vé tinh ban, ca hai ngudi cling
nhau thue hién, chi khac, méi ban ty tra 16, Ban va ban trai cia
ban m&i nguéi danh sé mét to gidy riéng tir 1 dén 25. Cung nhau
doc cau hoi va viét cu tra 1 cua céc ban. Khi két thiic, cong
cdc cdu tra 1o giong nhau va xem phén két qua.

1. Giurdng ngti cia ban:

a. Kiéu cach, tinh khiét - gibng y nhu chiéc givong duoc
trang hoang d€ quang cdo trong tap chi.
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b. Ngin nip nhung “chi 1a ch nga théi ma".

c. Mot chit 18p dj - c6 thé ¢6 mot chiée dién thoai lém treo tir
trén trdn hay mét bure bich hoa v& tay trén tudng.

d. Bay bira sach, quén 4o, thu tir va ca-ta-Io.

2. Néu ban ¢6 hen gdp mdt nguai ban vao lac 3h chiéu, ban
s& dén:

a. S6m trude 10 phut.
b. Bung 3h chidu.
¢. Mudn hon 10 phuit.

d. Ai ma biét duge? Chéng ¢6 khuén m3u nao cho sur ding
gi& clia ban ca.

3. Diéu ndo miéu ta chinh xdc nhét thai do cia ban déi voi
dong vét:

a. Ban 1a nguoi nudi méo: Hanh phuc khi chit miu con kéu
gir..ir..ir thich thu trong tay ban.

b. Ban la ngudi nudi ché: Ching gl sanh dugc véi vide di
dao v&i mét chu ché dang yéu lién tuc vay dudi.

¢. Ban yéu thich ngua, vet, rda - bit ké loa vat nao kéu
gur.ir..r, ¢6 16ng vii hogc cé vay ...

d. Péng vit u? Bon ching cén, rung 16ng, kéu am 1, ban thiu
va mét vai loai ¢On lam ban hit hoi nira.

4. Vao thir sdu tudn trude, ban dugc trad 508 cho cong vige
lam ngoai gi¢. Tudn ndy, ban chéc chin s&:

a. Tiéu 608.
b. Mua mét méhn dd 1ém gi d6 véi gia khodang 40$.
c. Tiét kiém 25$ va tiéu phin cén lai cho nhitng moén dé nho

nhin,

d. Gtri tat ca vao ngéan hang.
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5. Bdi vai béi todn;

a. Khi ban di dy sinh nhat cia mét ai dé, ban cam thay biét
rdt nhiéu vé tinh cach, dic diém cua nguoi do. Ban hang ngay
doc la s6 tir vi ctia ban va ban s& & nha néy trong d6 nét rang:
“tranh xa du lich",

b. Ban nghi réng mat trdi dnh hudng dén tinh cach ctia con
ngudi va ban thuong xuyén doc 14 6 tr vi cia ban hang ngay.

¢. Ban thua nhan nhitng ngudi mang ménh Xir ni¥ 1a nhiing
ngudi cau toan, nhung khi ban doc 14 sé coa ban, ban chi coi dé
la tro tiéu khién,

d. Ban khéng tin mét tir nao trong do.

6. Vé chuyén qudn 4o:

a. Ban thich thay doi kiéu cach va cép nhat mét cho 1o quén
&o cua ban mdt cach thzong xuyén.

b. Ban thich phong céch ¢b dién va bao thiL

C. Bgn han 'ché ding guz:in 40 ¢6 mau sic Sac s& va su phéi
hop (v€ mau sic, gitta qudn va do...) gy ngac nhién.

d. Ban khdng bao gi¢r chy y t61 nhitng gi minh mic.

7. Cam nhdn cia ban vé cac mdn thé thao clia truomg ban:

a. Mudn tr& thanh mot van ddng vién co gid nhét trong d6i.

b. It nhit cfing tham gia thanh lap dbi.

c. Thich tham gia cdc tro choi va céc cudc thi dau.

d. Khong thé quan tam- ching qua é nhat.

8. Trong trudng, ban ddc biét thich:

a. Mén toan va khoa hoe.

b. Tiéng Anh, ngoai ngir va lich str.

¢. Nghé thuét va nhac.

d. Bita trua va nhimg gio nghi giai lao.
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9. Khi mét gigo vién day thay dimg trén buc giang, ban:

a. Gidp gido vién day thay tim hiu vé 16p hoc (sinh vién
trong 16p, dung cy hoc tap...).

b. Khong gitip d& nhung ciing chang can tro.

¢. Ném phich sach v&r xubng dét. Théng diép cua ban: hiy
nhén chim gido vién day thay,

d. Bo hoc.

10. By gio 1a 11h 5i, nhung ban vn con rét nhidu baj tip.
Ban:

a. bi ngi, ngt cling quan trong.

b. Chi thtre thém dang 45 phat nita cho du bai t4p van con
chwa xong.

c. Tiép tuc nd luc [am bai tdp mdt cach chu d4o cho dén khi
ban hai long.

d. PBat bao thae vao luc 6h sang.

11. Khi ban nhin thdy hai sinh vién dang thi dau trong mot
cudc thi tric nghiém, ban:

a. Kinh ngac va néi véi gigo vién giam sat dé ho khong gian lan.

b. Uée ban dang dimg bén canh ho - vai cau hoj qua héc bia.

c. Nghi rang ho chi lira nhau va quén ludn chuyén d6.

d. Cém thz?ly tic gidn vi tro lira bip qud phd bién, gay thit
vong va s6 diém ho dat duge khong ding véi kha nang.

12. Ky nghi he 1y tudng cia ban la:

a. Trugt tir trén dinh mot ndi tuyét xudng,

b. T¢i mét thanh phé ma ban chura timg dén va kham pha céac
nha hang, bao tang, cira hang, cOng vién va céc dia diém khac.

c. Séng véi ho hang trong mét gia dinh doan tu.
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d. O nha va chim chi doc sach bio, tham ban bé va lam moi

thir khc ma ban khong c6 thoi gian thuong xuyén dé lam.
13. Néu ban danh mét tudn & mét bai bién 4m ap, ban sé:

a. Thich di lang thang ching quyét dinh didu gi ngoai trir viée
thudng thire kem.

b. B6 ra rit nhiéy odng sirc va diu thoa dé cg duge mot lan da
ram nang hoan hao.

¢. Danh tdt ca thei gian cho boj 161 va luét song,

d. Phan nan vé cat, ndng birc, anh néng mat tréi va sur budn té.

14. Ban de‘ml} dll’(_)’C‘ mét chuyén nghi hé¢ mién phi di bét o
dau, va ban chuin bi d6 dac di:

a. Fi-ji.

b. Niu-Oée.

¢. Tay-ban- nha.

d. Ha-oai.

15. Trong cdc mén an dudi day, s& thich cua ban 1a:

a. Thit bam ran tron pho mat.

b. Thit bo véi cay bong cai xanh va com trang.

¢. Banh thit chién ron va 1é tay vit (mén n Méhics).

d. Banh pi-za,

16. Ban nghe thdy mot 1&i chiri thé noj cdng cong;

a. Binh thuéng ddi véi c4c chang trai va ca nhitng cé gai.
b. Céc chang trai thi dugc phép, con cac cb gai thi khong,
¢. Mot chut chuéng tai gai mit.

d. Hoan toan thé tuc va khé chiu,

17. Hat thube 14 1a:

a. Cling duge véi tht ca moi ngudi, nhumg ban khéng thich
vudng vao hut hit.
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b. Tha vi.

c. Chéng phién ha gi néu ngudi khac hat thude.

d. Khong hap dén, c6 hai cho strc khoé va nang mui.
18. T4p thé duc déu dan? Dung, ban:

a. Luyén tap than thé voi cudng dd cao hang ngdy, bit ké troi
mua hay nang.

b. Thyc hién cdc bai tap dimg 1én ngdi xuéng, hit dét, vin
minh mét cich thudmg xuyén.

c. Luyén dp mdt mén thé thao déu dan, trong mot d6i hinh
hodc mot minh.

d. i dgo nhiéu vong t6i mdt cira hang bén banh keo.

19. Noi ndo ban thuong xuyén téi:

a. Nha hat.

b. Bao tang.

¢. Rap chiéu phim.

d. Sén van dong.

20. Khi ban 18 tudi, ban:

a. Dy kién di bAu & tht ca cac cude bau cir .

b. Dy kién di b6 phiéu & nhitng cuéc bau cir nha nuée va dia
phuong,

c. Du kién chi di b phiéu trong cuge béu et Téng théng.

d. Khoéng tin la ban s& di bo phiéu.

21. Néu ban nhit dugc 20 dola trén nén cia mét cira hang,
ban sé:

a. Cho vao vi va cam thiy d6 14 chuyén binh thuomg.
b. Cho vao vi va cam thdy d3 1am diéu sai trai.

c. Hoi: "Ai dénh rof tién vay?.
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d. Mang né dua dén cho nguoi ban hang.

22. Ban s& 12 mét hoe sinh (sinh vién) trong bac 1au? Ban

chic chén s& dao tao cho dén khi:
a. Tét nghiép trung hoc.
b. Tét nghiép cao ding,
c. Tét nghiép dai hoc.
c. Tét nghiép cao hoc.
23. Ngéinha ly tudng cia ban la mét:
a. Cén ho hién dai & mdt thanh phé nio nhiét,

b. Can nha trang trai dugc x4y dung theo kidu thé ky 19 ta
mot viing qué.

¢. Can nha gach & ngoai 6.
d. Cén nha ¢6 vén lop bing g8 & bir bidn,
24, Ban nghi réng ly di la chuyén binh thudmg béi vi:

a. Hon nhén tu né dinh ra gi¢i han. Do vdy, that 1a thiéu thye
t€ khi mong doi hai nguoi song cude sbng vo chdng mai mai.

b. Céc ciip vo chéng két hon qua nhanh va vi nhimng ly do
sai l14m.

¢. Cac cap vo chéng khong géng hét sie dé duge séng cing
nhau,

d. Moi ngudi déu thay ddi va khéng ai hidu duoce chéng hoic
vg minh muén gi.

25. Con céi? Theo ly tuéng, ban mudn c6:
a. 0. )

b. 1 hodc 2.

¢. 3 hoic 4.

d. 5 hoac nhiéu hon.
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Két qud

Ban tra 161 dugc bao nhiu 14n dung. Cong lai va xem nhimng
gi ma diém so thé hién.

17 - 25: Nio! Nang cbc chiic mimg cho dbi uyén uong. Ban
va chang trai ddc biét cha ban rit hgp nhau. Céc ban ¢o chung
mdt tiéu chudn, s& thich, quan diém, thoi quen va cac ban cling
rét hop nhau ca trong 16p cling nhu thoi gian ranh rdi. Cac ban
hady tw minh thuong thue di, déi uyén uong xinh dep a, nhung
can thin dimg danh mét c4 tinh cta minh. Trong thoi gian t6i,
ban s& cam thay budn té khi di choi cing nhau. Tiép tuc phat
trién theo hai huéng: riéng r& cho ban than va huéng t6i nhau,
tranh lun nhimg suy nghi thdm kin, nhimg cam nhén va du dinh
tuong lai. Pat dugc két qua tt trong bai tric nghiém nay la
budce khai diu t6t dep, twong lai tuy thude vao cac ban.

8 - 16: Hai ban c6 nhitng diém khac nhau, nhung nhiéu diém
nhu: vé viéc wru tién cén lam, vé tinh cach va quan diém la giéng
nhau. Ban va ban trai ctia ban chéac chén b sung cho nhau rét tbt
va ¢6 mbi quan hé s6i ndi, ly thi v&i su phong pht khi chuyén
trd trong sudt thdi gian bén nhau. Néu tranh ludn vé chinh tri,
t0n gido hodic nhimg bd phim thiéu cam giic manh, céc ban 1a
mdt cip vira khit. Sy thoa hiép va long khoan dung la chit keo
cén thiét ¢é gir mai nu cuoi clia cac ban trong tuong lai.

0 - 7: Céc ban vira méi chimg minh mdt cAu chdm ngdn ¢b:
"Céc mat dbi 1ap thuong hut nhau". Rét nhidu didu v& ty do va
bao thi, hao phong va ha tién, chd va méo... tao nén mot cip
hoan hao. Néu téc ban cé thé tinh dén viéc cho hodc nhdn mdgt
vai thir, cac ban s& tim ra 101 gidi cho viée séng hanh phuc bén
nhau giong nhur nhitng ¢ip sinh déi cung tritng. Tuy nhién méi
quan hé ctia cic ban cin thir thach hon nira. Nhitng thdi quen
xdu tuy nho nhung c6 thé 1am ban phat dién, turong ty nhur viée
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anh ta ludn vé mudn con ban thudng vé sém. Va nhimg vin dé
lon hon ciing phai dugc liét ké ra, d6 1a: Trong khi ban mudn e
thanh mét gido su thi anh ta lai muén bo hoc giita chimg sau khi
hoc xong 16p 11, qua thét 1a mét troi mot viee, Con bay gid, hiy
vui v€, hoc héi tir nhau va hing thi kham pha tai sao tinh cach,
tiéu chudn, va s& thich ciia cac ban lai khac nhau.

Ban thugc tupp nguedi @6 ky?

Khéng ai tranh khoi d6 ky. Con quy mét xanh lam cho mét sb
ngudi ¢6 cam giac that vong, gidn dit. Hay tv kidm tra mét cach
trung thyc trong nhiing tinh hudng dudi ddy. Sau dé tra phin két
qué s& cho ban hidu va ché ngy con quy dé.

1. Gido vién day mén khoa hoc phin c¢éng cac nhom lam thi
nghiém, va ban trai cia ban dugc chi dinh [am chung phong thi
nghiém v6i mot ¢d gai xinh xén, ngudi dang bam riét 14y ban
trai clia ban. Ban:

a. Khong lo ling gi - lam thi nghiém cung nhau khong ging
mét cudc dao choi.

b. Tra h6i mdt céch tinh c& ngudi ban trai v& moi chuyén ma
anh ta va o gdi kia cung lam trong nhitng ngiy chung phong thi
nghiém.

c. Rét kho chiu vé su sip xép d6 nhung khéng néi gi.

2. Ban rét budn, ban goi dién cho mét ngudi ban & mdt thanh
pho gén thanh phd cua ban. Ban nhan ra ring ¢6 ta dang rat vui
suémg: ¢ ta nhdn duge gidy khen hoce sinh gioi, ¢6 ban trai méi
va nhén dugc viée lam trong ky nghi hé toi trén mét chiée tau du
lich bién. Ban;

a. Ling nghe, 1dm bim: "That la tuyét", nuét cuc nghen vao
trong ¢0 hong va néi cho ¢ Ay biét chuyén cia ban.
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b. Chia vui véi ¢6 dy, n6i"Chiic mimg", hoi ty my tat ¢4 cac
viéc trén va khéng dé cp gi dén ndi budn phién ctia ban.

¢. Noi rﬁng me cia ban cén sir dung dién thoai va nit ngin
cude noi chuyén.

3. Chi cua ban khéng bao gi¢r deo dd nir trang va trang diém,
cling dong théi lang quén thei trang va ché d$ an kiéng. Nhumg
chi dy [uén rt 1gng 13y. Ban:

a. Udc gi thinh thoang xuat hién vai mun trimg ca trén miii va
tran ciia chj ay.

b. Ludn ty nhic nh¢ minh ring trong khi chj &y tuyét dep thi
ban ciing rit rang rd, hom hinh va ¢6 éc thim my,

¢. Hanh dién vi c¢ mot ngudi chi xinh dep.

4. Ban trai cita ban v3n con ké mot cach nubi tiée vé o ngusi
yéu cil, ngudi da rod bo anh ta vio nim ngodi. Ban:

a. Hy vong réng néu bit ctr luc nao b Ay t6i thanh phé nay,
ban trai ciia ban s& khéng tim ra.

b. Tuyén b6 manh mé ring néu wée mudn cd mét twong lai
cuing ban, anh dy phai rii bo moi qué khir dinh déng 61 cb ban
g4t cti.

c. Nghi ring ¢6 ta rét dep va to mod mudn duge gip cd ta.

5. Gido vién cua ban giao cho ban va mdt sinh vién khic viét
chung bai tidu lusn vé Libang, nhung truée 16p, gido vien danh
nhiéu 131 khen tang cho nguoi ban cing 16p d6 va tham chi
khong thém @é y dén phan dong gép cua ban. Ban:

a. Khong quan tam, diém sé néi 1én nhidy diéu hon la khen
tang,

b. Viét cho nguéi ban cung hoc mét buc thr ngin, trong dé
néi rang ban rét phin nd vi ¢6 Ay da khong nhic gido vién vé
cong sirc dong gép cia ban d6i véi bai tidu luén.
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¢. Du dinh tim gép lai gido vién va ndi vai ciu khon khéo, dai
loai: “Em rét phdn khoi khi thay thdy thich bai tieu ludn cua
chung em. Ca hai ching em déu rét himg tha khi viét no”,

6. Ban trai cua ban thich dap xe. Va trén thuc té, ngoai trir
nhimg lic vao 16p hoc, luyén tdp thé thao hofic lam bai tip o
nha, anh iy luén ngdi trén yén cua chiéc xe dap. Ban:

a. Than phién rang anh iy yéu chiéc xe dap hon yéu ban va
réng su gin b6 vdi chiée xe dap d6 s& chang di dén dau ca.

b. Khong phan déi: anh 4y hanh phiic con ban thi ngudng mo
kha nang thé thao cua anh iy va d6i thu cua ban la chiée xe dap
con d& chiu hon nhidu so véi mot ¢b gai khac, tham chi ching
can d& mat ti anh 4y.

¢. Chip nhdn tinh yéu cua anh iy véi chiée xe dap nhung néi
rang ban mudn dugce gan anh dy ngoai gid hoc it nhat 2 1an trong
mot tudn.

7. Hai ban vira cing nhau xem mét bg phim. Ban thén phuc
vé nhimg hiéu qua dic biét ma b phim mang lai, con ban frai
ctia ban lai tan duong mdt dién vién nir tudi mai 1on. Ban:

a. Dong y ring cb ta vt dep va s& tiép tuc tim xem nhitng bé
phim ma ¢6 dién vién do thu vai.

b. Chi ra ring dién vién nam déng vai chinh mdi 1a ngudi hép
dan, nhay cam va sau d6 chuyén chi dé.

c. Noi ring: c¢d 4y khong hdp din va ban chéng dé y gi dén
vai dién ctia ¢ Ay.

8. Theo me ban, anh trai ban ¢6 thé lam moi viéc ma khong
mic sai lam. Ba dy doc mét bang 1iét ké thanh tich cia anh ay.
Ban:

a. Vic lai me, cam théy bi ton thuong va tire gian.

b. X4u hé khi thdy me dang rat tu hao.

412



c. Lang nghe va néi dia nhé nhe ring me dimg xem
thuong con.

9. Chang trai ma ban bi mat ¢ mit t6i nhiéu thang qua, via
mdi ngudi ban gdi thin cia ban di choi. Ban:

a. Khéc va quyét dinh tha ghét ca hai nguoi.

b. Cam thay bi tén thuong nhung néu khéng ai phan boi ban,
ban sé& c6 gidng khong dé diéu do xo nga.

c. Cho rang dé khéng phai 1 van d& gi 16n. Con ¢6 nhiéu
chang trai khic va khong gi ¢6 thé chia r& ban va ngudi ban
ga1 do.

10. Ban lan ddu dén tham nha cuoa mot ngudi ban. Nha u?
Chua han! Do thue sy 14 mét toa 1au dai ¢é bé boi. Ban:

a. Hét to 1én: “Day mdi 1a cude sbéng cha” va hoan toan
thich tha.

b. Dau dén khi so sanh ngdi nha ndy véi nha cia ban, bung
cua ban duong nhu bi thét lai, con ban thi trong trang thai bong
bénh, 1o ling.

c. Cam thay minh chénh chodng tréi di va nghi trong dan vat:
“Minh woc gi nha clla minh bang dugc mét nira ¢an nha nay”.

11. Ban va chang trai mdi quen dang tan tinh nhau trong mét
bita tiéc. Bt nhién, mét ¢6 gai khac trong thanh pho moi anh ta
nhay. Anh ta nhin &1 vi nu cudi sang khodi trén moi. Ban:

a. Luom gian dif 6 gai d6 va moi mdt chang dep trai khéc
cung nhay.

b. Cudi voi ho va di noi chuyén véi mot ngudi ban khéc.

c. Xem xét bd suu tip dia CD va sin sang pha ngang néu ho
tiep tuc cung nhau nhay bai ké tiép.

12. Gido vién tra bai kiém tra. Ban khong thé chiu ndi khi

thdy hai ban hoc ngdi sat ban déu dat didm A, trong khi ban chi
dat diém B.
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a. Hai long v6i didm cia minh vy khéng nghi t6i 1an ther haj
ve diémi s6 cua ho.

b. Tu hoi ligu bai kiém tra cia ho c6 thue sy 6t hon bai kiém
tra cua ban khéng va tai sap?

c. Udc ban khong nhin thdy diém cpa ho va biy gi ban rit
budn vi bai kidm tra cia ban khéng ¢6 két qua tot hon.

Két qua
1. a.l b.2 c.3
2. a2 b.1 c.3
3. a3 b.2 c.l
4, a2 b.3 c.1
5. a.l b.3 c.2
6. a.3 b.1 c.2
7. a.l b.2 c.3
8. a3 b.1 c.2
9. a.3 b.2 c.1
10. a.l b.3 c.2
11. a.3 b.1 oc2
12, al b.2 c.3

12 —19: Ban vi tha va khéng vj ky, nhitng phém chét d6 giup
ban trénh duoc nhimg con “dau tim” khéng dang c6.. Nhung
truée khi dan mpt ngdi sao vang trén tran, hay chic chin ring

tod moi néi tirc gidn va so hai trong Iong ban. Mot chut db ky ia
hoan toan ty nhién,
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20 - 27: Ban dang dong hanh vé du loai cam xue, bao gbm
ca tinh dd ky. Chac chan rang ban s& vui vé néu ngudi hang x6m
cha ban tring x0 sb giai doc dic, nhung ban s& vui hon nhiéu
néu ban tring gial. Ban cé du thong minh dé nhan ra tinh do ky
cua ban la 1€ tu nhién va hop 16 gic. Ban cing du sang subt dé
kiém ché né va khong cho phép no dleu khién ban. Khi ban dé
ky, hay tu hoi minh 14 tai sao va ¢ gng tim 107 giai dap. Vi duy,
ban thir nghi, khi ban trai cua ban thich di lang thang, vi lo ing
nén ban da biéu 16 cam xtc vé ndi lo lang dé cla ban cho nguoi
ban trai. Hodc ban thudng cam thdy bip bénh, khong tin tudng
vi moi thir & nha cling nhur trong trudmg déu didn ra khéng thuan
loi. Néu ban nghi sy dé ky cua ban duoc nhan thay mot cach dé
dang, didu d6 dwa ra mot canh bao rang c4 hai ban can xem xét
lai méi quan h¢ gitra cac ban. Con néu khong, ¢d gang sdi ndi
hon va ciling ¢6 niém tin cta chinh cac ban.

28 - 36: Khong ai ¢ thé cudp mit ban bé cia ban ma khong
¢6 mét cude chién: ban thude tuyp nguoi do ky ndy. Ban ciling 1a
mat ngurdi ban gai thuv chung va ban muén su hy sinh do6 cia
ban dugc dén dap T6t. Nhung su dé ky mdt cdch bat luc thudmg
lay di nhung gi tbt nhat cua ban. Pa dén Ic phai thdo g& no. Noi
ra tinh dd ky cua ban cho mdt ai d6 ma ban tin tudng. Va cb
ging sbng trong s6i ndi, tin trdong vao nhimg quan diém dung dan
cua ban, dé cao long tu trong cua ban. Cang tu cam nhén vé minh
tbt bao nhiéu, ban s& cang it bi tdn thuong trong d6 ky by nhiéu.

415



P CNEO 8
*Chuong | -THANTHE. .. ... 9
* Chuong lE-TINMBAN. .o 80
*Chuong NI-TINHYEU. ... ... . 119
* Chuong IV-GIOTTINH. o 170
*Chuong V-GIABINH ... 230
* Chuong VI-GIAODUC. ..o 278
" Chuong VII-TIENBAC. oo 330
* Chuong VIil- THUOC LAVARUOQU ... 362
* Chuong IX - TRACNGHIEM ... ... 390

416



NHA XUAT BAN PHU N{J
39 Hang Chu6i - Ha Noi
DPT: (04) 9.710717 - 9.717979 - 9.717980
9.716727 - 9.712832
Fax: 9.712830
Email: nxbphunu@vnn.vn
Chi nhdnh:
+ - Alexandre De Rhodes - Q. I - Tp. H6 Chi Minh.

DT: (08) 8.234806

417
27.NDCG.



Wlhitng diéu con qgai
ngai hoi me

CAROL WESTON
TUAN ANH (Dich)

Chiu trach nhiém xugt ban -
MAI QUYNH GIAOQ
Chiu trdch nhiém ban thio:

NGUYEN THU HA

Biénidp.: Phan Thiiy Ha
Trinh bay: Hong Nhung
Bia.: ThuHa
« Sita bdn in: Hanh Mai

Phat hanh taj Cong ty sach Ha Noi
34 Trang Tién - Hoan Kiém - Ha Noi
DT 8241615 - 9349480;  Fax: 8241617

$6in: 235/2. In xong vandp luu thang 6 nam 2006,



&’ ALL THE STUFF YOUR SISTER NEVER TOLD YOU

g

~ CAROL WESTON

NHUNG PIEU
CON GAI
#. NGAIL HOL ME

Vui vé va cap nhat, ngot ngao va méi mé,
GIRLTALK la mot cubn sich "khong thé
thi¢u dugc" (Theo tap chi Working Mother)
cho cacc6 gai tirdo tudi tir11 dén 18. Cubn sachnay
trong nam 2004 da dugc tai ban dén 1an thi tu
la ngudn thong tin t6i da cho tudi thanh nién va
vi thanh nién vé 16i khuyén trong cac linh vuc:

+ Cothé o
¢ Tinh yéu

e Tinh dl}C

e Giadinh

e Giao duc

e Tién bac

e Cau hoi tric nghiém

CAROL va cac con gai

Téc pham dugc xudt bén theq thda thuan chuyén giao bén quyén
gitra Cong ty Phéat hanh sach Ha Néi va HarperCollins Publishers Inc.
thng qua Innovative Publishing & Media Corp. (IPM Vietnam).

Tét ca cac quyén duoc bao ho trén toan cAu, bao gém ca quyén
sao chép, tai ban toan b hay timg phan dudi b4t ky hinh thize nao,

Copyright arranged with: HarperCollins Publishers Inc.
10 East 53" Street, New York, NY. 10022, USA R
through Tuttle-Mori Agency Co., Ltd. Gia: 59.000d

R



	NHỮNG ĐIỀU CON GÁI NGẠI HỎI MẸ
	MỤC LỤC
	CHƯƠNG 1. THÂN THỂ
	CHƯƠNG 2. TÌNH BẠN
	CHƯƠNG 3. TÌNH YÊU
	CHƯƠNG 4. GIỚI TÍNH
	CHƯƠNG 5. GIA ĐÌNH
	CHƯƠNG 6. GIÁO DỤC
	CHƯƠNG 7. TIỀN BẠC
	CHƯƠNG 8. THUỐC LÁ VÀ RƯỢU
	CHƯƠNG 9. TRẮC NGHIỆM

