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CHAO MUNG CAC BAN

“Co rdt nhiéu diéu to6i mong con minh c6 dwoc: hanh phiic, swc manh
tinh thin, hoc lwc tot, cdc ky ndng xda hoi, y thiec manh mé vé bdn thdn va
rat nhiéu diéu khdc. Thdt khé dé biét toi nén bdr ddu tie ddu. Péu la diém
quan trong nhdt ma téi nén tdp trung dé’ giip cdc con co6 mot cudc song
hanh phiic va y nghia?”

Di dén dau chuing tbi cling nhan dwoc cdc cau hdi twong ty nhw the
nay. Céac bac phu huynh Iuén mudn gidp con cdi ho tré thanh nhirng ngwoi
c6 the ti x& 1y tinh huéng va dwa ra quyé€t dinh t6t, ngay ca khi cudc sdng
day thach thirc. Ho mu6n con minh quan tdm dén ngwoi khac nhung cling
bi€t cach ty bao vé minh. Ho mu6n ching doc 1ap va c¢é nhirng mdi quan
hé song phwong tot dep. Ho mudn ching khdng guc nga khi moi thw
khong theo y mudn.

Phi! DB6 1a mot danh sich kha dai, va n6 c6 thé€ giy ap lwc 1on cho
ching ta - nhirng ngwoi lam cha me (hodc cac chuyén gia lam viéc voi tré
em). Vay nén chung ta nén tip trung vao dau?

Cudn sdch ma ban dang ¢Am trén tay 13 nd lyc cia ching toi d€ dua ra
dwoc ddp 4n cho cau hdi trén. Y twdng chii dao & day 1 cha me ¢ the gitp
tré phat trién B ndo S&n sang, v&i bon dic diém chinh:

Can bang: Kha ning ki®m sodt cam xdc va hanh vi d& tré khong d& bj
ma't ki€m soat.

Kién cuong: Kha ning phuc h6i khi gip cdc van dé va khé khin

khong the€ tranh khdi trong cudc sdng.



Sdu sdc: Kha ning thau hi€u ndi tim va ban than minh, sau d6 st dung
nhitng gi tré hoc duwoc d& dwa ra quyét dinh ding din va ki€m sodt cudc
sOng tot hon.

Dé‘\ng cdm: Kha niing thau hi€u quan di€m cta ngudi khdc, sau dé da
quan tdm d€ hanh dong gitp cho moi thir tré nén tdt dep.

Trong céc trang sach ti€p theo, chiing t6i s€ gidi thiéu cho ban vé Bo
ndo Sin sang, thdo luin vé nhitng phwong phédp thiét thyc dé€ ban cé the
nudi dwong nhirng pham cha't nay & tré, va day ching nhtrng ky nang sdng
quan trong. Ban thuc sy c6 th€ gitip con minh tré nén can bang hon vé mit
cam xuc, kién cwong hon khi d6i mét v&i khé khan, tha'u hi€u ban than
chiing hon, cling nhw d6ng cam va quan tim hon d€n ngwoi khac.

Chung t6i thyc sy hao hing khi chia sé phwong phdp khoa hoc nay voi
ban. Hay d&n v&i chdng t6i, va tdn huedng hanh trinh tim hi€u vé B6 nao

S&n sang.

Dan va Tina



Chwong 1
BO NAO SAN SANG: GIOT THIEU

Cu@’n sach nay s& gitdp con tré ludn sidn sang voi the gidi. Tdc pham
khuyén khich tré m& mang ddu 6c voi nhieng thach thire méi, nhitng co’
h6i m&i, c6 cdi nhin rong m& vé chinh ban than tré cling nhw con nguwoi
ma tré ¢6 th€ tré thanh. Cudn séch trao ting cho tré mdt Bo ndo Sén sang.

Néu ban tirng nghe Dan dién thuyét, ban c6 I1& da dworc tham gia mot trd
choi khi anh yéu cau khan gid nhdm mét lai, tip trung vao phan ng clia co
th€ va cdm xic khi anh &Yy Lip lai nhitng tir dic biét. Anh bat dau Lip di Lip
lai cdc tir “khdng” mot cdch nghiém khic. Anh ldp lai bdy Tan, sau d6
chuyén sang néi tr “cd” theo cach nhe nhang hon. Tiép theo, anh yéu cau
khan gid m& méit va mo ta trdi nghiém cta ho. Ho néi ring céc tir “khong”
khi€n ho cam thdy c6 14p, budn bwc, cing nguoi va day phong bi, trong
khi Iic Dan Iip lai cdc ti “c6” mdt cdch chic chin, ho cdm thiy céi mé,
thw gian va nhe nhang. Co’ mat va thanh quan nhw gian ra, hoi thé va nhip
tim binh thwong tré lai. Ho tré nén c¢&i mé hon, ddi 14p véi cam giac bo
budc, bi dong va khong an toan. (Hay thir nhidm mét lai va thi nghiém trén
chinh ban. C6 th€ nho sy trgr gildp cia ban bé hodc ngwoi than. Hay chi y
dén nhirng gi dién ra trong co’ th€ khi ban nghe di nghe lai hai tr “khong”
va “cd”.)

Hai loai phan tng khac nhau nay - phan tng “c6” va phan wng
“khong”- da cho ban cai nhin tong quat vé diéu ma ching tdi s€ néi vé Bo

ndo Sdn sang. N&u ban nghi rng ra moi viéc trong cudc sdng, BO ndo



Khong sin sang s& khién ban cam thay phan khdng mdi khi ban tiép xic
v&i nguwoi khdc, khién ban gan nhur khong thé 1ing nghe, dwa ra quyét dinh,
lién hé va quan tdm t&i moi ngwoi. Tap trung vao sinh ton va ty vé sé khién
ban cam th&’y thi€u an toan khi twong tac voi the gidi va trdi nghiém nhirng
diéu mai la. HE thong thédn kinh s€ kich hoat phan &ng phan khang “Chién
dau - Trén chay - Pong clrng - Ngéd't xiu” cua ban: Chién da'u la kich déng
dau tranh, tré6n chay la tranh né tinh hudng, déng cing la tam thoi bat
dong, nga't xiu 1a guc ngd va khong the’ lam dwoc diéu gi. Bat k€ mdt trong
bén phéan (rng nay déu c6 th€ tré thanh chwdng ngai vit, ngan can ban cdi
ma, két ndi v&i ngeoi khac hay dwa ra cac phan ing linh hoat. D6 1a trang
th4i phan khdng ctia B6 ndo Khong sin sang.

Nguoc lai, B ndo Sin sang két ndi cdc phan khdc nhau ctia ndo bd
hoat dong d€ tiép thu chir khong phan khdng. Céc nha khoa hoc st dung
thuat ngir “hé thong gin k&t xa hdi” d& néi vé hé thong than kinh c6 the
gitp ching ta két ndi v&i moi ngwoi - va voi ¢ nhirng trai nghiém ndi tim
clia ban than. Nho dé tiép thu va sé& hiru hé thdng gin k&t xa hoi chii dong,
chiing ta c6 the veeot qua thir thach mdt cach manh mé, rd rang va linh hoat.
O trang thdi S&n sang, ching ta d&€ ban than minh yén binh va hai hda, cho
phép chiing ta ti€p thu, phén tich va ti€p nhin céc thong tin moi.

Tw duy S&n sang 1a nhirng gi ching ta mong mudn con tré c6 dwgce, d&
chiing khong nhin nhan khé khin va nhirng trai nghiém mdi la vat can, ma
s&n sang doi mit, veeot qua va hoc hoi. Khi tré 1am viéc v&i tAm tri Sdn
sang, ching s& linh hoat, c&i mé hon, sdn long dén nhan cdc co hoi va
khong so' pham sai [Am. Chiing ciing s& b4t cirng nhic va béo thi, tao ra
nhirng m&i quan hé t6t hon, dé dang chdp nhan va phuc h'oi khi dwong dau

voi nhirng thay d6i. Ching hi€u ban than va lam viéc v&i mot kim chi nam



dinh hwdng cdc quyét dinh cling nhw cdch cw x& v&i ngeoi khic. Pwoe dan
dwong bdi B ndo Sin sang, tré thye hanh nhiéu hon, hoc dwoc nhiéu hon
va c6 nhiéu tiém ning hon. Ching ludn sin sang tim hi€u thé gi¢i v&i cdm
xtic cAn bang, chao d6n ta't ca moi diéu cudc sdng trao ting - k& ca khi moi

chuyén khong theo y chung.



NHU THE NAO LA BO NAO SAN SANG?
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Thong diép day xic dong ma ching t6i danh cho ban la: Ban c6 sirc
manh d¢€ thic day sy linh hoat, kién cwong va kha nang ti€p thu cta con.
Diéu nay chinh la sitc manh tinh thdn ma ching tdi néi t&i: Ban trao cho
con mot tAm trf manh mé; chit khong phai bét tré tham gia mot chudi cic
16p hoc d€ tang kha nang chiu dwng, tinh ham hoc hdi; hay khoi mao céc
cudc nodi chuyén dai, nghi€ém tdc theo phong cich nhin—thaalng—vélo— nhau-
ma-ndi. Trén thyc t&, twong tac véi con mdi ngay 1a tA't cd nhitng gi ban
can. Chi don gidn 12 ghi nhé cde nguyén tic va bai hoc vé B ndo Sin sang
ma ching tdi s€ dé cap trong nhitng trang ti€p theo, ban c6 the sit dung
khoang thoi gian bén canh con minh - nhw khi dwa ching dén treong, khi
an td1, khi vui choi, hay thdm chi khi tranh ludn v&i ching - d€ tac dong toi
cach con phan &ng v&i hoan canh va twong tic voi nhirng nguoi xung
quanh.

Bo6 ndo S&n sang khong chi 1a mdt cach tw duy hay mot hwdng tiép can
thé” gi¢i. Ma hon thé, n6 cung cAp cho con cdi ban nhirng chi din ndi tim,
d€ gitp ching d6 mat voi thir thach cuéc s6ng voi mdt tdm thé binh tinh
va nhiét huyét. Piéu co’ ban 1a phai manh mé tw trong ra ngoai. Nhung Bo
ndo Sin sang con 1a mdt trang thdi than kinh dwoc xudt hién khi ndo bd
kich hoat theo nhitng cdch nhit dinh. Bang viéc hiu dwoc cic y&u t& co
ban vé phat tri€n nao bd, ban cé th€ tao ra moi treong tiém nang d€ nudi
duwdng Bo ndo S&n sang cua tré.

Nhu chiing t6i gidi thich dwdi day, B ndo Sin sang duworc tao ra bdi cdc
hoat dong than kinh lién quan t&i mét viing cu the€ ciia nao dwoe goi la thiy
tredre tran - ving ndo lién k&t nhiéu phan ndo khac nhau, x& 1y cac théng
tin cap cao, tao tinh t0 mo, sy kién cwong, thau hi€u, cdi me, gidi quyét
van dé va dao dwrc. Tré nhd c6 the€ hoc dwoc cach phat huy cac chirc niang

cta phéan ndo nay khi ching 1én 1én va phat trién. N6i mot cach khac, ban



c6 th€ day tré cach phat tri€n khu vie than kinh quan trong gidp tang cuong
strc manh tinh thdn. Két qua 1a, tré c6 th€ ki€m soat cam xic va co’ thé tot
hon, trong khi vin chi tdm ling nghe ti€ng néi ndi tAm va dan hoan thién
chinh minh. D6 1a nhirng gi chiing t6i s& ndi vé B ndo S&n sang: Trang théi
than kinh ¢6 th€ gitp tré em (va ngwoi 1on) ti€p cin thé gidi voi su cdi
m¢, kién ceong, ddng cam va tin ciy.

Nguorc lai, B6 ndo Khong sén sang khong chiu tdc dong nhiéu tir thity
trede tran, ma chd yéu tw mot trang thdi it lién két hon clia nao bo, lién
quan t&i cac hoat dong cta ving ndo cap thdp. Trang thai B6 ndo Khong
san sang 1a cdch ching ta phan trng v&i cdc mdi de doa hay dé phong trudc
nhirng sy cdng kich chyc cho. K&t qua 1a né tao ra cac hanh dong mang
tinh d6i phé, lo s¢' mic sai Iam hoic so sir td md ctia minh gy ra ric roi.
Tinh trang nay ciing ¢6 th€ tao ra d6i khang, khong mu6n ti€p nhan thong
tin m&i va ldng nghe ngudi khic. TAn cdng va tir chdi 1a hai cdch thirc ma
B6 ndo Khong sin sang ddi mit v&i the gidi. Ngwoi st dung B ndo
Khong sin sang s& nhin nhin th& gi¢i bing con mit budng binh, lo Au,
ganh dua va de doa, khi€n ho khdng cé du kha nang d€ gidi quyét van dé
kho khan, cling nhw thd'u hi€u ban than va ngeoi khac mot cach 1o rang.

Nhirng dira tré ti€p cin thé gidi tr tinh trang Khong sin sang déu tw
thrrong hai cho hoan cdnh va cdm xiic clia ban than. Chiing mic ket trong
cam xuc, khong c6 kha nang thay doi va ching phan nan vé thyc trang thay
vi tim c4ch thic d€ gidi quyét. Chiing ludn lo l1ing, thim chi d&n mitc 4m
anh vé viéc phai d6i dau v&i nhitng diéu mdi hay nhirng sai IAim, khong
dwa ra dwoc quyét dinh giong nhe mot ngwoi ¢ BO ndo Sin sang. Sy citng
d4u thuong 1a bi€u hién chi y&u cia tinh trang Bd ndo Khong sin sang.

bi€u nay cé giong tinh trang cda gia dinh ban khong? N&u ban c6 con

nhd, thi hin ban s& thay di€u gi d6 quen thudc. Sy that 1a chung ta déu cé



trang thai Khong sin sang - k&€ ca ngwdi 1on va tré nhd. Doi khi ban tré nén
citng nhic va/hoic phan khang 13 diéu khong thé trdnh khoi. Nhung chiing
ta c6 theé hi€u dwgrc van d€ nay. Vay nén chiing ta hoc cach gidp 1a tré quay
tré lai trang thdi Sdn sing nhanh hon. Va quan trong hon, ching ta cung
ca’p cong cu cho ching ty lam dwoe di€u d6. Tré nho s€ & trang thai Khong
san sang nhiéu hon cdc tré 1on tudi va ngwdi 16n. Bd ndo Khong sén sang
la sy phat tri€n binh thwong ciia mot dira tré ba tudi. Vi du nhw khi mot cod
bé khéc ré 1én vi kén harmonica bi wét, mac du chinh bé 1a nguwoi da ném
n6 vao chiu nwdc! Nhung khi tré 1'n dan 1én, ta c6 th€ gitp con phat trién
kha ndng di€u chinh ban than, ding ddy sau vap nga, hi€u dwoc nhirng trai
nghiém va biét nghi cho nguoi khac. BE tw d6, dan dan twng chiit, moi

chuyén khong the’ déu thanh cé the.

NHU THE NAO LA BO NAO KHONG SAN SANG?
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Hay nghi vé diéu d6 ngay bay gio’. Cudc sdng nha ban sé thay doi nhw
thé” nao né€u con ban hanh dong khac di trong nhirng tinh huéng thwong
nhit? S€ ra sao khi vao nhirng lic nhw tranh cai v&i anh chi em, khi tit hét
TV va cdc @6 dién tk, khi phai 1am theo hwdng dan, khi khd s& vdi bai tip
vé nha, khi “chién dau” trede gior di ngll - tré hanh dong v&i Tinh than S&n
sang thay vi phan trng theo Tinh thdn Khong sin sang? Piéu gi s& khdc di
néu tré bt ciing nhéc, budng binh va c6 thé trr diéu chinh ban than t6t hon
khi moi thitr khong dién ra theo céch ching muén? Néu tré chao dén trai
nghiém thay vi s hai thi sao? Piéu gi s€ xay ra néu tré cé the€ hi€u rd hon
V€ cadm xuc cta minh, quan tim va ddng cam hon v&i ngwoi khac? Tré sé

hanh phic hon bao nhi€u? Gia dinh s€ binh yén va hanh phuc nhw thé" nao?



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

san sang?

D6 1a ndi dung ctia cudn sich nay: Gidp phat trién B nido Sin sang
trong tré bang cich cho chiing khong gian, co hdi va cdng cu; d€ tré phat
tri€n thanh nhitng ngwoi ¢di mé voi thé gidi, thau hi€u ban than mot cach
day du va chan thyc. Va day ciing chinh Ia cich ching ta gidp tré phat tri€nh
strc manh tinh than va sy kién ceong.

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

Ching ta hay rd6 rang ngay to dau vé nhirng gi khong phai 1la B nao
Sén sang. Bo ndo Sin sang khdéng phdi 1a luon ludén dong y v&i con céi.
N6 khong phai 1a dé dii, nhwong bd, hodc bdo vé tré khdi ndi that vong,
gidi ctru chidng khoi nhirng tinh hudng khé khan. Cling khong phai 1a viéc
tao ra mot dira tré ludn tudn thi, may moéc nghe theo loi cha me ma khong
nghi d&n cdm nhén clia ban than. Thay vi th&, nudi dwong Bo ndo S&n sang
giip nhitng dira tré bwd'c dau nhan ra ching 1a ai va chidng dang tré thanh
ai, ching ¢6 th€ veeot qua ndi tha't vong, sw tha't bai va lwa chon mot cudc
song day k&t noi va giau y nghia.

Chwong 2 va 3 s€ chu y&u thdo luadn vé fam quan trong cta viéc cho
phép tré em hiéu rang that vong va tha't bai 12 mot phan tat y&u cla cude
song, va cach ho tro tré trong ldc cdc em tha'u hi€u bai hoc d6.

Bé ndo San sang khéng phdi la luén luén dong y véi con cdi. N6
khong phdi la dé ddi, nhuong b, hodc bdo vé tré khéi ndi that vong,
gidi ciu ching khéi tinh hudéng khé khdn. Thay vi thé, né giup



nhiing diua tré nhdn ra ching la ai va chiung dang tré thanh ai,
chiing cd thé vuot qua ndi that vong, su that bai va lua chon mot
cudc song day két ndi va giau y nghia.

Sau tat ca, két qua ctia mot B ndo S&n sang khong phai 1a san sinh ra
mot nguoi ludn hanh phiic hay khdng phai trai qua ba't cir van dé, cam xiic
tiéu cyc nao. Hoan toan khong. Muc ti€u cia cudc song khong phai vay, ma
thyc t& thi diéu d6 cling bat kha thi. Bd ndo S&n sang khong dem dén sy
hoan hao hay thién dwong, nhwng né dem dé€n kha nang tim dwgc ni€m vui
va y nghia ngay cd trong nhirng thir thach cudc s6ng. N6 cho phép mdt
ngwoi cam tha’y kién tAm va hi€u chinh minh, d€ hoc hoi va thich nghi mot
cach linh hoat, va s6ng v&i muc dich r6 rang. N6 khong chi gidp con ngwoi
sOng sot trong nhirng tinh huéng khé khian, ma con tré nén manh mé va
khon ngoan hon. D6 1a cach ma chiing ta ¢6 th€ so6ng doi y nghia. V&i BO
nio Sin sang, ta ciing c6 th& gin k&t v&i ndi tAm clia ban than, v&i nhitng
ngwoi khic va véi thé gidi. D6 1a nhirng gi ching tdi muén néi vé mot

cudc song k&t ndi va tha'u hi€u chinh minh.

Khi ban xem xét tré dd phdi danh bao nhiéu gid cho nhiing viéc
Khéng san sang, viéc chiing ta tao cho chung Tu duy San sang bat

cu khi nao cd thé cang tré nén quan trong hon.

Khi gidp tré em va thanh thi€u ni€n phat trien kha nang binh tinh - d¢
hoc céch quay tré vé trang thai Bd ndo Sin sang sau khi & ché do Khong
s&n sang - chiing ta di cung cAp cho ching mdt thanh phAn quan trong cia
st kién cwong. Ngwoi Hy Lap c0 dai ¢ mdt thuat ngtr € miéu ta loai hanh
phic tong hoa cta cudc song y nghia, s k&€t ndi, va sy man nguyén yén

binh. Ho goi né 1a eudaimonia, va n6 1a mot trong nhirng mén qua cé sirc



manh va lau dai nha't ma ching ta cé the tang cho con cdi. N6 gitp chiing ta
chuan bi cho cac con tao ra sy thanh cong trong cudc s6ng, gitp ching phat
triéh ban sic cd nhan va xay dyng céc k¥ ning. Va ta't nhién, qua d6 ciing
thic ddy Bo ndo Sén sang ctia chinh ching ta nira.

Hay d6i mét voi viée ¢ ra't nhiéu tré em 1on 1én trong mot the gidi
Khong s&n sang. Hiy nghi vé mdt ngly hoc truyén thdng cda tré. N6 day
rdy céc luat 1& va quy dinh, cdc bai ki€m tra tiéu chuan, hoc vet, vd mot
phwong phép day hoc ky ludt duy nha't dwoc dap dat cho nhirng dira tré khac
nhau. Troi oi! Va chdng phéi hoc sdu gior mot ngay, nim ngay mot tuén,
trong vong chin thing mot ndm? That kinh khing! Hon thé ntra, hdy xem
lai lich trinh qua tai ma ri't nhiéu phu huynh da dit Ién con tré, véi mot loat
1op “bG sung kién thirc”, gia sw va cdac hoat dong khac budc ching phai
thirc khuya, ma't ngd d€ hoan thanh bai tdp vé nha - vi ching khéng du thoi
gian d€ lam trong ngay. Ngay nay, sy phat trién ctia phwong tién ky thuat
s&’, voi s kich thich thinh gidc va thi giac chi€m linh sy chi y cia tré em
va tao ra mot ni€m vui tam thoi ma ngeoi Hy Lap goi 1a hedonia. chiing ta
c¢6 th& nhén ra ring, nudi dwéng Bo ndo Sin sang dic biét quan trong & thoi
hién dai, d€ trao quyén cho tré em v&i hanh phiic thye sy va lau dai, theo
ki€u eudaimonia, tirc 1a giau y nghia, giau két ndi va that thanh than.

Sy sao nhang tw cong nghé va lich trinh ban rén nay thwong la nhirng
trai nghiém khong the kich thich dwoce, va doi khi 1am suy yé€u tw duy Bo
ndo S&n sang. DU mdt vai trong s& d6 thuc sy c6 the tao ra trdi nghiém
phong phu, mdt s6 khac lai cuc chaalng da m&i phai lam (thyc t€ 1a chiing ta
khong dwgc chirng minh vé tinh ¢an thiét cia mét s& hinh thiec thye hanh
gido duc dwore cong nhan phd bién; va trén cd nwd'c My ciing nhw thé” gidi,

cac nha gido duc dang thach thirc nhitng quan di€m truyén thng veé bai tap



vé nha, lich hoc va ky luat). Phai, tdt nhi€n tré em can hoc cich quén ly
nhirng viéc thwong ngay, tuin tha lich trinh, va hoan thanh cac nhiém vu
khdong may dé chiu hodc vui vé. Ban s& thd’y ching tdi tdn thanh y twdng
d6 trong sudt cudn sach. Biém chinh chiing t6i muén néi & day chi don
gian 1, khi ban xem xét tré da danh bao nhiéu gio’ d€ thyc hién nhirng c6ng
viéc va hanh dong trong trang thdi B6 nido Khong sdn sang, viéc chiing ta
tao cho ching Tw duy Sin sang bat cit khi nao c6 thé€ cang trd nén quan
trong hon. Ching ta mudn xay deng gia dinh thanh not ma cach ti€p can
“sin sang” ludn dwoc nhA'n manh va wu tién.

Mot diém nira vé BO ndo San sang 1a ching khong tao thém ap lyc cho
cdc bac phu huynh, budc ban phai tré nén hoan hio hay phai trdnh méc sai
TAm v&i con cdi. Thye t&, tinh thdn & diy 1a ban c6 th€ thw gian mot chuit.
Li tré khong c¢in hoan héo, ban cling vdy. Hay loai bd bot ganh nang. Hay
quan tdm t&i cdm xuc cha tré nhiéu nhi't c6 th€ va cho phép ching tw do
phat tri€n cuing v&i sy gitp do caa ban.

Néu ban biét cidc cudn sach The Whole-Brain Child (Poc vi tAm tri
tré) va No-Drama Discipline (Phwong phdp day con khéng don roi) cia
ching tdi, ban sé thay ngay cudn sach nay la mot sy ti€p ndi va phat tri€n
nhirng gi ching t6i da néi trede d6. Ca ba cudn sach déu tap trung vao
quan di€m nao bo cda tré - cling nhw cudc s6ng cda ching - chiu anh huwdng
manh mé b&i céc trai nghiém ma ching c¢d, bao gom ca cach ching ta giao
ti€p, lam guwong cho tré, cling nhw cach ta xdy dwng quan hé v&i ching.
Trong cudn sich The Whole- Brain Child, ching t6i da giai thich tAm
quan trong cua viéc chi dong phat trién sy lién két gitra ndo bd véi cac moi
quan hé cua tré, d€ ching vwa th€ hién dwgc ban than vira k&€t n6i dwoc voi

nhirng ngwoi xung quanh. Trong cudn siach No-Drama Discipline, ching



toi tip trung vio suy nghi clia tré ding sau mdi hanh vi, béc tich ting 16p
hanh ddng ctia ching va hi€u dwgc nhirng treong hop can ky luét chinh 1a
co hdi d€ day do va xay dung ky ning cho tré.

Tai diy, ching ta s€ nghién ctru k§ hon vé nhirng quan di€m trén va ap
dung chiing d& tim cau tra 1&i cho cAu hdi ring trdi nghiém nao trén the gidi
ban mu6én con minh dwoe tdn hwdng. Nhitng trang ti€p theo sé cho ban
nhirng phrrong phdp m&i mé d€ tim hi€u va phat trién B6 ndo S&n sang v&i
tng tré, tr d6 ban c6 th€ ti€p Ira cho con ban tda sang, gitp ching phat
tri€n va cing ¢’ y thirc vé ban than va th& gidi xung quanh. Ching tdi s€
gioi thi€u cho ban nhirng kién thirc khoa hoc va nghién ciru m&i nha't vé
nao b, gidp ban tng dung thong tin dé6 vao mdi quan hé gitra ban va con
ban. Nhirng gi ching tdi viét & day c6 th€ lam thay doi cach ban suy nghi
va hanh dong khi lam cha me. Tuy mot s& diéu hin s& doi hdi ban phai
luyén tdp m&i lam dwoc, ¢ nhi€éu phwong phap khac ma ban c6 th€ dp
dung ngay hom nay, d€ thay doi sy phat tri€n ctia con ban cling nhw mdi
quan hé gitra ban va con. Chi can hi€u vé nhirng van dé co’ ban cia B nio
S&n sang, ban s& c6 the “sdng s6t”, ddi dau v&i nhitng thach thirc khong
bao gior dit khi 1am cha me, nhw sy me nheo, cudc chién treede khi di ngu,
ndi s¢r hai tha't bai, s¢ hai thit nghiém diéu mdi, so' hai bai tp vé nha, dm
anh vé sy hoan héo, sy cirng ddu, hay nhirng tranh cai gitra anh chi em. Ban
s€ dwoe tror gidp d€ xay dwng ky nang dai han cho con, cling nhw gitip
ching c6 mot cudc sdng y nghia va phong phu.

Pong thoi, tuy ching t6i nhdn manh t&i cac badc phu huynh, nhung
cudn sach nay c6 thé ap dung cho ta't ca nhirng ai yéu thwong va quan tam
toi tré nhd. Cudn sdach c6 the danh cho Ong ba, thay c¢6 gido, nha tim ly
hoc, hudn luyén vién va nhirng ai dwoe giao nhiém vu to 1on va vui vé la

giup tré phat tri€n toan dién. Ching t6i bi€t on khi ¢ rd't nhi€éu nguoi 1on



cung nhau yéu thwong va hwong din con tré, va truyén dat cho chiing
nhirng nguyén tic co ban ctia Bd ndo Sin sang.

BO NAO “PLASTIC” TiCH HOP

Nhirng gi ching t6i da ndi va s€ thdo luan trong phan con lai cua cuén
sach dwoc dya trén nghién ciru m&i nhit vé nio bd. Bing co’ sé khoa hoc,
chiing t6i nhin thdy nhitng thach thirc cia phu huynh la sinh hoc than kinh
gitra cdc ca nhan (interpersonal neurobiology - IPNB), mdt quan di€m da
nganh dwa trén c4c nghién ctru tir khip noi trén th&” gidi. Dan 12 bién tap
vién da khai sinh Norton Series vé IPNB, mdt thw vién chuyén nganh
phong phd v&i hon 50 dau muc cing hang chuc ngan tai liéu tham khao
khoa hoc. Vi vdy, n&u ban 12 mot “mot sach” va mudn nghién ngdm vé nén
tang khoa hoc ¢4t 16i ding sau nhitng quan diém trong sch, khong c6 noi
nao td6t hon thw vién dé. Ban khong can 1a mét nha sinh hoc than kinh d€
hi€u mot s6” diéu cor ban vé IPNB, nhirng diéu s€ 14p tirc hiru dung cho mé&'i
quan hé cia ban v&i con minh.

Trong tdm cuda sinh hoc théan kinh gitra cdc cd nhan ding nhw cdi tén cla
né: sinh hoc vé thén kinh, tr quan di€m gitra cdc cd nhan. N6i mdt cach
don gian, IPNB tip trung vao cdch ma tam tri, bd ndo va cic mdi quan hé
cla chung ta twong tdc v&i nhau, hinh thanh nén ban chit cta ching ta.

e b

Ban ¢6 th€ nghi vé né nhw la “tam gidc hanh phiic”. IPNB nghién ctru céc
k&t ndi trong ndo bd cia mot ngwoi, cling nhw gitra cdc ndo bd ctia nhirng

ca nhan khac nhau trong m&i quan hé cua ho.



TAM GIAC HANH PHOC
M3l QUAN HE

Chia sé luéng chdy théng
tin va ning lugng

— - A
TAM TRI NAO B0

Quy dinh do cd nhén ty sip Co ché thé hién ludng chdy

xEp vE luBng théng tin va théng tin va niing lugng
néng lugng, cling nhu nhdn
thitc vd cdm gide cla chidng
ta vé suf tén tai

Co 1€ co s& chinh cia IPNB la sy tich hop, trong d6 m6 ta nhirng gi xay
ra khi cdc phan khac biét ph61 hop lam viéc cung nhau. BO ndo dworc tao
thanh tr nhiéu phAn, mdi phan ¢6 nhitng chirc ndng khdc nhau: ban cu nio
phai va ban cau ndo trdi, phin ndo trén va dudi, t& bao than kinh cam giac,
trung tdim bd nhé va cdc mach khac phu trach cac chirc nang nhw ngén ngt,
cam xuc, va diéu khién co the... Nhitng phan khac nhau ctia ndo c¢6 nhirng
trach nhi€m ri€ng, phdi lam nhirng cong viéc riéng. Va khi ching lam viéc
cung nhau nhw mét doi, nhe mot tong the, bd ndo trd nén tich hop, do d6
c6 thé hoan thanh nhi€éu hon va hiéu qua hon hin so v&i khi cdc bd phan
lam viéc don 1€. P6 1a 1y do tai sao ching t6i da néi rat nhi€u trong nhirng
ndm qua vé cach nuéi dwong ndo bd cua tré mot cach toan dién: Ching toi
mudn gidp tré phat trien va tich hop toan bd ndo, d€ cac ving khac nhau

ctia ndo tré nén k&t ndi hon, ca vé cau tric (cach ching két ndi vat ly



thong qua t& bao thAn kinh) 14n chirc ning (cdch chiing hoat dong cling
nhau). Tich hgp cdu tric va chirc ning la chia khéa d€ mdt nguwoi hanh
phuc toan dién.

Céc nghién ctru khoa hoc thian kinh gan diy da ciing ¢6” thém tAm quan
trong ctia mot bd nao tich hop. Ban c¢6 th€’ da nghe vé Dy an K&t ndi con
nguwoi, mot nghién ciru ra't 1on do NIH hd trer, tp hop cdc nha sinh hoc,
béc si, nha khoa hoc mdy tinh va nha vit 1y tim hi€u vé bd ndo con nguoi.
Mot trong nhirng phat hién chinh cda dw an, dwoc thwc nghiém véi hon
1.200 bd nao khdée manh, rd't phit hop v&i nhirng gi chiing t6i néi & day.
Khi ban nhin vao tit cd nhirng muc tiéu tich cwc ma mot ngwoi hy vong
trong cudc sdng - dwgrc hanh phic, co’ the' va tinh than khde manh, thanh
cong trong hoc tap va sy nghiép, c6 nhirng mdi quan hé t6t... - thi mdt bd
ndo tich hop chinh la y€u t6" ddm bao hang dau cho nhirng k&t qua tich cyc
nay. N6 dwoc the hién trong cach két ndi, nghia la cac khu vic khac biét
ctia ndo dwoc lién k&t v&i nhau nhw thé nao.

No6i cach khiac, né€u ban mudn gidp con minh phat trién thanh mot
ngwoi sdng cd y nghia va thanh céng thi khéng cé gi quan trong hon la
gitip ndo bd ching tich hgp. Ching t6i da vi€t rat nhiéu vé nhwng cach
thi€t thyc d€’ lam vay, va cudn sach nay ciing twvong tw. Du 1a cha me, hay
ong ba, thdy c0, hay nguoi cham soc tré, ban déu ¢6 co’ hoi mang dén cho
dira tré ma ban yéu thwong nhirng trai nghiém gidp tao ra cac két ndi quan
trong trong ndo. Tat ca tré em d€u khac nhau, va khdng c6 bién phdp than
ky nao phi hop v&i moi tinh hudng. Nhung v&i nd lwc va quyé&t tim, ban
c6 th€ tao ra mdt khong gian gidp k&t ndi cac vung ndo khac nhau cua con,
ca vé cdu tric va chirc nang, tr d6 cac ving nao cé thé giao ti€p, phdi hop

v&i nhau va tao ra nhirng két qua tich cyec.



Bo ndo Sin sang 1a trang thai hoat dong ctia ndo tich hop nham thiic day
s phat tri€n cda cac k&t ndi cau tric tich hgp trong ndo. Khi ban khuyén
khich B6 nfo Sin sang trong twong tdc gitra ban va con tré, ban dang trao
cho chiing co hoi phat trieén mot bd ndo tich hop hon.

R4t dé hiéu vi sao sw tich hop lai quan trong d&n vay. Ching toi st
dung cdc tr sau d€ mo6 ta cac dac di€m cta mot bo nao tich hop.

Mot bd ndo tich hop va lién két, trong dé cac bd phan ph6i hop voi
nhau nhu mot t&ng th€ can biang, thuwdng linh hoat, dé thich nghi, mach lac,
giau nang lwong va on dinh. Két qua 1a, mot dira tré véi mot bd nao tich
hop s€ diéu chinh ban than tdt hon khi moi thit khéng theo ¥ mudn. Thay
vi phan ing v&i the gidi, t thwong x6t ban than va cdm xdc cda ching, thi
ching c6 thdi do sin sang tiép thu, sdn long va cé th€ quyét dinh cich
ching x& 1y nhirng tinh hudng va thi thach khac nhau. P6 la cach ma tré
nhod ty thd'u hi€u minh va tao ra mot kim chi nam n6i tAm d€ chi dwong cho
minh, v&i nhitng muc tiéu va dong lyc mang tinh ndi tai. P6 chinh la tim 1y
B6 ndo Sin sang, va ban ¢ th€ tha’y tai sao né cho phép tré em dwa ra
quy€t dinh t6t hon, quan tim hon d&n ngwoi khac va hi€u ban than tron
ven hon.

Ly do cha y&u din dén sy kha thi khi phat triéh mirc do tich hop & tAm
cao hon la bo nao c6 tinh plastic, hay ndo bd ¢6 the “bi€n hinh” va thay doi
dwa trén trai nghiém cua con ngwoi. Khdi niém nay dwoe goi 1a tinh kha
bi€n than kinh, hay tinh mém déo ctia nao (neuroplasticity). N6 d€ cap dén
thye t& rang khong chi tam tri, ma cdch suy nghi ciia mot ngudi ciling c6 the
thay doi trong su6t cudc doi. Ta't nhién diéu d6 cling xdy ra, nhung kha
bi€n than kinh con rong hon th€. Cau tao vat ly thwe t&€ clia b nao thich
nghi v&i thong tin méi, ty to chirc lai va tao ra cdc dwong mon théan kinh

moi (neural pathway) dya trén nhirng gi m6t ngwoi nhin thd’y, nghe, cham,



nghi vé, thyc hanh... B4t ci thir gi ching ta chd y dén, bat cir diéu gi
chiing ta khic sau trong nhirng trai nghiém va twong tc, déu tao ra céc lién
két ma&i trong ndo. Noi nao ta chi y, noi dé ¢6 t& bao than kinh. Va noi
nao co t€ bao than kinh, no1 dé co két no1 than kinh.

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

Kha bién than kinh din d&nh mot s& ciu hoi ra't thi vi cho cic bac cha
me V€ nhirng loai trdi nghi€ém ma ho c6 the tao ra cho con céi. Vi cha me ¢6
kha ning thu hdt sy chd ¥ cha tré nhd d€ xay dung va tang cwong cac két
ndi quan trong trong nao bd cua tré, nén diéu quan trong la cha me can nghi
vé nhirng trai nghi€ém dd, va vé nhirng loai k€t ndi ma ho cé the tao ra
trong nao tré. Noi nao co sy chid y, noi d6 ¢é t€ bao than kinh. V&i trang
thdi Bd ndo S&n sang, thi khi cédc t& bao than kinh phét trién, ching ké&t noi
voi nhau mot cach hé thdng, lam bd nao thay doi va tich hop. Vi vay, khi
ban doc sdch cung con va héi “Tai sao con nghi diéu d6 lai lam c6 bé
budn?”, ban dang cho tré mdt co’ hoi d€ xay dung, cung cd s dong cam va
hé thong k&t ndi xa hodi trong ndo clia con. Pon gidn vi khi tao ra sy chi y
dén mot cam xidc nhat dinh, ban dang xay dung mdt quy trinh d¢€ tré ty
thau hi€u. Hoac khi ban k& chuyén cwoi va d6” vui, ban da tao ra sy chd y
dén tinh hai hwdc va logic, gitp con ban tw phat trien nhirng khia canh doé.
Theo cach twong ty, viéc khi€n tré ¢6 y thirc vé sy bdi nho doc hai va
nhirng chi trich qua mirc, c6 th€ tir ban hay tw gido vién, huan luyén vién
hodc ngwoi nao khéc - s€ tao ra dwong mon than kinh anh hueong dén s ty
tin cua tré. Trang thdi B6 ndo Khong sin sang dwoc tao ra trong twong tic
voi ban khi d6 ciing ¢6 th€ phat tri€n nao bd, nhwng khéng phat tri€n mot

céch tich hop.



Vi cha me c6 khad nang thu hiit su chii y ctia tré nhé dé phdt trién
cdc két néi quan trong trong ndo bé cua tré, nén diéu quan trong la
cha me can nghi vé nhiing trdi nghiém dé, va vé nhiing loai két néi

ho cd thé tao ra trong ndo tré.

Sy Iya chon tuy thudc vao ban: S&n sang hay Khong sin sang? Giong
nhw ngwoi lam veon st dung cao, bac si dung 6ng nghe, cha me ¢c6 thé s
dung cdng cu tao sy chu y d€ gidp phat trieén va li€én k&t cac phan quan
trong trong nao cda tré. D6 1a cach ban cé th€ gidp con 1on 1én theo hwdng
tich hop.

Ciing nhw vay, khi ching ta bd bé mot s6 phan nhat dinh trong qui
trinh tredng thanh cua tré, nhirng phén ndo b d6 c¢6 the “lui tan”- tkc la
kém phat trien va thdm chi 1a “kho héo” dén chét.

Piéu d6 ciing c6 nghia rang, néu tré em khong dwgrc hoc mot s& kinh
nghiém nha't dinh, hodc sy chi y cta ching khong mang d€n mdt sd thong
tin nhat dinh, tré c6 th€ mat di mot s& ky nang, dac biét la qua qua trinh
tredng thanh. Vi du, n€u con ban khéng bao gio’ nghe vé s hao phong va
cho di, m6t phan b6 ndo chiu trach nhiém cho nhirng chirc nang dé cua
ching c6 th€ khong phat trien day du. PBiéu twong tw cling xay ra néu tré
khong c6 thoi gian ranh d€ choi, dwoe to mo va kham pha. Nhirng t€ bao
thn kinh lién quan sé khong phat tri€n, va sy tich hop can thiét dan dén
phat triéh toan dién s& khong xay ra. Bang viéc nd luc bd cdng strc, tré cd
the’ dat dwoc mot s6 ky nang nay khi 1on 1€n, nhwng thoi di€m t6t nha't de
phat trién 1a thoi thor u va thanh thi€u nién. Nhw ching toi s€ giai thich lai
nhiéu [an nwra trong cudn sdch, nhirng gi ban coi trong va khéng coi trong,
nhirng gi ban chd y va khong chi y, s€ anh hwdng dén viéc con ban 16m 1€n

nhw thé nao.



Céc y€u td khac, chaalng han nhw tinh khi va cac bi€n s¢ bam sinh da
dang, ro rang ciing ra't quan trong khi néi dén viéc dinh hinh sy phat trién
chirc nang va cdu tric ndo bo. B gien ¢ th€ dong vai tro chinh trong viéc
hinh thanh ndo va hanh vi cda cd nhan tré. Nhwng chiing ta cling tic dong
manh mé dén tré em thdng qua nhirng trdi nghi€m ma ta tao ra, ngay ca doi
voi nhirng khac biét bam sinh ma ta khong ki€m soat. Piéu nay c¢6 nghia la
ta can diéu chinh theo tré d€ tim ra nhirng loai trai nghiém ma ching can,
giup ching tap trung sy chud y theo nhitng cach phut hgp véi tinh cach ca
nhan cta ching. Pay l1a nhirtng cach quan trong d€ ban cé the gidp tri ndo
tré phat trien hon nira. Nhirng trai nghiém dinh hinh sy phat tri€n cda cac
két no1i trong ndo bd tw thoi tho 4u, d€n tudi thi€u nién va trong sudt cudc
doi tredng thanh cua chidng ta!

BON NGUYEN TAC CO BAN cUA BO NAO SAN SANG

Néu ban da doc nhirng cudn sach khac cua chiing t6i, ban s€ bi€t rﬁng
ching t61 nd1 ra't nhiéu veé viéc xay duyng tang ndo trén. BO ndo rd rang la
déc biét phirc tap, vi vy d€ don gidn hda khai niém nay, ta so sanh nio b
dang phat tri€én cia mot dia tré voi mot ngdi nha dang dwoc xay dung, véi
tang dwdi va tang trén. Tang dwdi dai dién cho cac phan nguyén thiy hon
clia bo ndo - khu vie cudng ndo va ving dwdng bién - nam & phan dudi
ctia nao, twr dinh ¢ dé&n sdng mili. Ching tdi goi diy la ting ndo dwdi, va
né chiu trach nhi€ém cho cac hoat dong than kinh va tinh than co’ ban nhat,
bao g6m nhirng cdm xdc manh mé, ban ndng va cac chirc ning co’ ban nhw
tiéu hoa va ho hap. Tang nao dwdi hoat ddng cyc ky nhanh chéng va & trén
pham vi I&n ma thdm chi ching ta khong hé hay biét. Biéu nay thwong

khi€n ching ta phan khdng trong mot s6 tinh huéng, va hanh déng trudc



khi suy nghi; vi tAng nao dwdi la noi nhirng qua trinh ban nang, cap do
thap va thwong 13 tw dong dwoc dién ra.

Khi tré mdi sinh, tdng ndo dwdi da phat trién kha t6t. Tang nao trén,
mat khac, 1a mot phan cia ngéi nha dang xay dwng d& dang, va né phu
trach cac ky nang tw duy, cdm xdc va quan hé phirc tap hon. N6 dworc tao
thanh tw v ndo, la 1&p ngoai cuing clia ndo, ngay phia sau tran va kéo dai
veé phia sau dau, gid’ng nhw mo6t nira mai vom pha lén tang nao dwdi. Tang
nao trén cho phép chiing ta 1én k& hoach trdc, xem xét hau qua, gidi quyét
cac van dé kho khan, xem xét cac quan dieém khac nhau va thyc hién cac
hoat dong nhan thitc tinh vi khic gin 1ién v&i chitc ning diéu hanh. Rat
nhiéu, nhung khong c¢6 nghia la tdt cd, nhirng gi chdng ta thwong trai
nghiém trong nhan thirc hing ngay 14 k&t qua cta cdc qud trinh tinh than &

ca’p do cao cua fang ndo trén.
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Tang ndo trén can c6 thoi gian d€ phat trién, cung voi viéc mot dira tré
16m 1én va tredng thanh. Trén thyc t&, phai dén gitra d6 tuoi 20 thi viéc xay
dung ting ndo trén md&i hoan thanh. Néu ban ¢An mot 1y do d€ kién nhin
v&i con cdi khi chiing mé nheo hodc phan trng v c&, thi d6 1a: Nao bo cua
tré van chwa phét trién hoan toan, va doi khi ching khong ¢6 kha ning ki€m
sodt cam xtdc va co the. Ching st dung tdng ndo dwdi, nguyén thdy va con
dwoc goi 1a “bd ndo bo sat” trong nhirng thoi di€m nhw vay. D6 1a ldc ma
cha me can can thiép. Mot trong nhirng cong viéc chinh cta ban voi tw cach
nguwoi chim séc tré 12 nudi dwdng va yéu thwong con ban, trong khi van
gitp ching xay dyng va cing cd tAng ndo trén. Theo mot cach nao dé, ban
la bd ndo bén ngoai cta tré cho dén khi tang nio trén cha ching phat tri€n
tot.

Trong qua trinh nay, ban ¢6 th€ dinh hinh b6 nédo plastic hwong dén sy
tich hop bang céch cung cAp nhitng trdi nghiém ctia B6 ndo Sin sang, phat
trién céc chitc ning khac nhau clia tAng nio trén va gitip né cin bang voi

cac chirc nang cda tang nao dudi.

Néu ban can mét ly do dé kién nhén vdi con cdi khi chiing meé nheo
hodc phdn tng vé c6, thi dé la: Ndo bd ctia tré van chua phdt trién
hoan toan, va ddi khi chiing khéng co kha ndng kiém sodt cdm xiic

Vva cd thé.

biéu do6 rat hop ly. Chfmg phai di€éu ban mu6n chinh la phat trién céac
khia canh cta tré d€ ching tré thanh mét ngwoi bi€t nghi, chu ddo, kién
cwong va cé trach nhiém hay sao? D6 la nhirng gi tAng nao trén ddm nhén.
Cu th€ hon, m6t phan cta ndo trén - phan thuy trwdc tran - chiu trach

nhiém cho tit cd cac hanh vi ma ching ta mong doi tv mdt con nguoi



tredng thanh va chu ddo v&i B ndo Sén sang: linh hoat va thich nghi, ra
quyét dinh va l1ap k& hoach hop 1y, di€u ti€t cam xuic va co’ the, tha'u hi€u
ban than, c6 sy dong cam va dao dic. Pay la nhitng hanh vi dwoe hinh
thanh b&i mot thuy trwde tran day dd, hoat dong t6t, ching dai dién cho
ban chd't cda tri thdng minh cam xuc va xa hoi. Khi thuy trede tran ciia mot
ngwoi lam ddng viée, sy tich hop dwoc tao ra, va ngeoi dé6 cam tha’y hanh
phic va k&t n6i voi thé gidi. D6 1a nhitng di€u hinh thanh nén loai hanh
phic eudaimonia, tiec mdt cudc sé6ng cé y nghia, giau két ndi va thanh
than. Ngwoi d6 nhin cudc song tir quan di€m ctia mdt BO ndo Sin sang.

Nhu ban s& thdy trong cdc chwong sip tdi, ching tdi da duwa ra danh
sdch cdc hanh vi xuat hién tr mot thuy triedre tran tich hop va don gian hoéa
n6 thanh bon nguyén tic co ban ctia B6 ndo Sin sang:

Khi thity triedre tran va cac khu vy lién quan cung két ndi va thye hién
cong viéc cta chiing, B6 ndo S&n sang xui't hién cliing lic v&i viée ching ta
cho phép va khuyén khich mot dira tré 1on 1én thanh ngwoi ma ching mudn
tré thanh. Hay chd tAm, dAm bao ring ban ludn cho phép tré hinh thanh tinh
cdch va ban sic cd nhan cia ching, sau d6 ching ta day tré cdc ky niing hiru
ich trén hanh trinh trrdng thanh. B&n nguyén tic co ban 13 nhitng diéu
dworc sdn sinh ttr mdt tAng ndo trén tich hop va gin két.

Vi du, khi chiing ta thdy ring dira tré dang gip khé khin khi xir 1y
nhirng cam xudc chodng ngop, ching ta gidp ching xay dgng ky ndng can
bing, bao gom tat cd nhitng viéc lién quan d&n diéu chinh cdm xiic va co
the, dwa ra quy€t dinh tot, ngay cd khi ching dang buon ba. Hodc né€u
chiing khong kién tri tred'c hoan canh kho khan, ching ta ¢6 th€ cing ching
hoc cich kién cwong hon. Khi dd phét trién sy cin bang va tinh kién

cwong, ching s€ dwoc chuan bj ky lwong hon d€ ¢6 sw tha'u sudt cén thiét,



nham thyc sy hi€u ban than va cdm xidc ciia minh. N6 c6 nghia 1a dia tré c6
the’ thyc sy quyét dinh dwore nhibng gi ching quan tdm va ching mudn tré
thanh mo6t ngwoi nhu thé nao. Chiing ta goi ddy 1a kim chi nam ndi tam.
Diéu co ban cudi cing vé Bo ndo Sin sang la sy d6ng cdm, khi ma tré st
dung nhtrng th€ manh va hi€u bi€t vé ban than d€ hi€u va quan tam hon
cho chinh minh cling nhw nhirng nguwoi khéac, va hanh ddng mot cach cé dao
1y. Nhw chiing t6i s€ giai thich trong chwong 5, ching tdi dang st dung
thuit ngtr “d6ng cdm” v&i nhi€u y nghia khoa hoc, bao g6m ca kha nang
tha'u hi€u cdm nhéan ciia nguoi khac (cong hwdng cam xic), kha nang danh
gia sy viéc tw vi tri cia ngwoi khac (thdu hi€u géc nhin), kha ndng hiéu
ngwoi khac (@0ng cam nhéan thirc), kha ndng chia sé niém hanh phic véi
ngwoi khac (nfém vui ddng cam), va sy quan tim 4n can, chu d4o, ludn s&n
sang gidp do ngwoi khac (@6ng cam tinh thwong).

TAt ci bon nguyén tic co ban déu la nhitng ky niing can hoc hdi, va
mdi buwdc di thanh cong hwdng dén the” gidi quan clia B6 ndo Sin sang s&
dwa tré d&n gan hon v&i cude song cin bing, kién cwdong, thau hiu va
dong cam.

Luwu y ring qué trinh ndy c6 tinh chu ky. B6 ndo S&n sang din dén su
can bang, tinh kién cwong, kha ning thau hi€u va dong cdm & mot dira tré.
Sau d6, khi chiing ta khuy&n khich va thic ddy cdc nguyén tic co ban nay,
chiing lai cling c& cdch tiép cin thé gidi vdi tAm tri S&n sang, sau d6 tré
nén ngly cang can bang, kién cudng, thau hi€u va ddng cadm hon. 6 1a
mot qua trinh tang tredng lién ti€p dem dén k&t qua ngay mdt t6t hon & tré
em. Theo nhi€u cach, diéu nay cho thd'y mdt kham pha khoa hoc thu vi:
tich horp tao ra tich hop nhiéu hon nira. Twong tic ctia Bd ndo Sin sang

khuyé&n khich nhiéu trang thai S&n sang xua't hién hon.



Trong vai tro l1a cha me, ban hoc cach nhan thirc dwgrc nhirng ky nang
nay va phét trién trang thdi S&n sang trong chinh ban. Ban c6 th& vui vé
ngac nhién khi nhin ra ring nhitng k¥ ning m&i mé nay sé ctng cd chinh
chiing mét cach tich cyc, nhw chdng toi va ra't nhiéu ngwoi khac da nhan ra.
(Ban c6 the€’ da nhan ra diéu d6 va tham chi nghi rﬁng, “0, Dan va Tina o1,
dau c6 sin sang gi dAu.” Nhung ching toi sé néi rang d6 chinh 13 mot Bo
nio S&n sang!)

Thiy triede trdn va cdc phéan con lai clia tAng ndo trén van dang dwoc
x4y dung, do d6 ching ta c¢6 the luyén tip d€ kién nhin, can thin, dung
mong doi qua nhiéu vao nang lwc diéu chinh hanh vi va quan diém ctia mét
dtra tré. Nhung bang cdch cung cap cho con ban nhitng trdi nghiém khuyé&n
khich ching cin bang hon, kién cwong hon, thadu hiéu va d¢dng cdm hon,
ban s& gidp phét tri€n, cling ¢ va hd tror tAng ndo trén clia ching, chuah bj
cho chiing thanh cong thyc sy sudt cudc doi. Ban sé gitp ching phat trién
B0 ndo Sin sang va ta't ca nhirng loi ich di 1ién v&i nd.

Hiy nhé rang, mdi nguyén tic co ban 12 mot k§ ning ma con ban c6 the
phét trién qua thyc hanh va sy hwdng din cta ban. Trong khi mot s6 tré em
can bﬁng, kién cwong, siu sic, hoic d6ng cam mot cach tw nhién; thi moi
bd ndo tré con van c6 tinh déo, c6 th€ tdng tredng va phat trién dya trén
nhirng trai nghiém tich hop ma tré trai qua. Vi vy, ching t6i sé gidi thiéu
ban nhirng thdng tin co ban vé tirng nguyén tic, cling nhur cic budc thuc t&
ma ban cé the thyc hién de€ gidp thic day va phat trien cu the ky nang do
trong cudc song ctia con minh.

Viéc khuyén khich B nio S&n sang mang lai loi ich ddng k&, ca vé
ngin han va dai han. Loi ich trede mét 12 viée 1am cha me ciing s& tré nén
dé dang hon. Mot dira tré phét trién manh mé kha ning st dung Bo ndo S&n

sang s& khong chi hanh phic va quan tim nhiéu hon dén thé gidi; ma



chiing con linh hoat va dé dang lam viéc hon, vi nhitng phan khang s& duorc
thay the’ bang s ti€p thu (s& néi thém vé diéu nay sau). Vi vay, d6 1a loi
ich cta viéc mang lai cho con ban ky ning kich hoat Bd ndo S&n sang: Mot
dtra tré binh yén va dé tinh hon, va mdt mdi quan hé manh mé hon gitra bo’
me va con cdi. Lot ich 1au dai la ban s€ xay dyng va tich hop tang ndo trén
cta con ban, day cho ching nhitng k¥ niang s€ dwoe (rng dung trong sudt
thdi nién thigu va k& ca khi tredng thanh. Sau cling, bdn nguyén tic co ban
la cac bi€u twong eudaimonia cia mdt nguwoi khde manh, hanh phic, ¢
cudc song tron ven dung nghia.

Cudi mdi chwong, ban ¢ th€ th’y hai phan ndi dung dwoc thiét k& @&
cung cap cho ban nhiéu cach thyc hanh cac y twdng. Phan mot - “Bd néo
S&n sang cua tré”, st dung cdc mau truyén tranh d€ gitip ban thdo luan vé
cac y twdng v&i con minh. Ching t6i da st dung phwong phdp nay trong
cac cudn sach va da nhan dwoc phan h'6i tich cyc tir cha me, gido vién va
bac si 1am sang, khi ho khong nhirng c6 thém thong tin cho chinh ho ma
con day dwoc cho tré em. Vi du, sau khi ban da doc chwong vé sy kién
crong, ban s& c6 th€ doc phan “Bo ndo Sin sang cia tré” v&i con ban va
cung nhau thdo ludn vé y nghia cda viéc d61 mit v&i ndi sor hai, veot qua
nhitng tré ngai, va 1am the ndo d€1am vdy trong cudc sdng hiang ngay.

Phin thit hai & cudi mdi chwong 1a “Bo ndo Sin sang cla riéng tdi”. O
day chiing toi s€ d€ ban c6 co hoi suy nghi vé nhirng y tedng trong chwong
do6, khong chi vai tw cadch 1a mot phu huynh - ngwoi mudn tim hi€u va cung
cip cho con cdi nhirng k¥ ning quan trong, ma con v&i tue cach mot cd nhan
quan tdm dén sy tredng thanh va phat trién cua chinh ban. Sau ta't ca, ban
dang 1am miu cho con ban nén s6ng nhw th& ndo. Nhw chiing t6i ludn nai,
hau nhw ta't ca cac y twdng va ky thuat ching t6i d€ cip sé ap dung dwoc

cho ngwoi 1on ciing nhw tré em. Diéu d6 khong ¢ nghia 1a ban phai hoan



hdo moi lic hodc dirng dau moi thir. C6 ai khong mu6n phat tri€n ky nang
giao ti€p va c¢6 cac mdi quan hé t6t hon, c&i m& hon va ti€p nhan nhirng
trdi nghiém mdi, y nghia trong cudc sdng hang ngiy, cdm thiy hanh phiic
va day di hon nira? Va d6 chinh 12 nhirng gi thudc vé Bd ndo Sin sang. Vi
vay, mdi chuong sé két thic bang cach d&€ ban cé co hoi suy nghi vé cudc
sdng cda chinh ban, cling nhw cach ban ¢6 th€ dwgc hwdng lgi twr viéc sdng
mot cdch kién cwdng, can bang, thiu hi€u va d6ng cam hon nira.

O phan cudi cudn sich, ban sé€ tim thdy “Bang thuit ngtr”, noi ching
t6i tém tit ra't ngdn gon nhitng ¥ chinh clia tic pham. Ban c6 th€ sao chép
trang nay va dan né trén ti lanh cta ban, hodc chyp anh va tham khéao né
khi ban mu&n nh¢ lai nhirng y chinh hodc néi vé&i nhirng nguoi khac vé Bo
nio S&n sang.

Tat cd moi thir ching t6i trinh bay trong sach déu ¢6 can ¢t khoa hoc.
Nhung ching to6i nhin ra rang khd nhiéu phu huynh thwong xuyén qua tai
va kiét sitc, va c4c ban tham chi phai khé 18m md&i c6 vai phiit d& #n, ngt va
vé sinh. Vi viy, ching t6i lam viéc cham chi d€ khién moi thr don gian va
than thién nhat co th€, vin bam sét khoa hoc nhung di thging vao van de,
chinh xac va hi€u qua.

Ching t6i ra't vinh dy khi ban chon chiing t6i d€ d6ng hanh trén hanh
trinh kho khan va bo ich mang t€n nudi day con cdi. Trong thyc t&, ching
toi cam thdy rat ton trong va ngwong md khi bi€t ban da gip ra't nhiéu vat
va khi nudi con, nhing ban van dang 1am viéc chdm chi d€ cha dong nudi
day ching v&i tinh thwong tran day, thay vi chi bat ché&”d6 “lai tw dong” va
lam ba't ct diéu gi cha me ban tirng lam v&i ban. Viée yéu thwong ¢6 muc
dich d6 sé din dwong gitp con céi ban tiép can v&i BO ndo Sin sang va
giup cdc con d6n nhéan th& gidi voi sy c¢di md, phan khich va tran ngép

niém vui.



Chwong 2
BO NAO SAN SANG: CAN BANG

Alex thich ngdm c4u con trai Teddy clia minh choi béng - mién 1a
khong c6é van dé gi xay ra. N&u doi Teddy thing, va n€u ciu bé ghi ban,
moi thtr déu tuyét voii. Nhwng néu ciu bé sit tregt hodc chuyén hdng,
hodc thua, Teddy s€ mat ki€m soat. Cdu bé ngay lap tirc mat binh tinh, vai
tro tich hop cla thuy trede tran ndo trén s€ bi thay thé bdi sy ki€m soat
cta tang nao dudi. Biéu twong ty cling xdy ra khi cdu bé phai ra ngoai sin
d€ nhirng dwra tré khac dwoc vao choi. Cau bé thwong ¢6 tinh chay vao sin
va Alex phai gitr cdu bé dirng yén bén ngoai dwong bién!

C6 th€ phéan nao hi€u dwgc phan rng that vong ctia Teddy. Cau mdi
tdm tudi, va cuc ki hi€u thing. Tré tdm tudi thinh thodng c6 nhitng ngay rat
mét mdi n€u ching khdng ki€m soat tot ban than. Van dé la sy bot phat
ctia ciu bé xay ra rat thwong xuyén, va xud't hién trong nhirng tinh huéng
ma dwong nhu nhitng dira tré tdm tudi khdc van binh thwong. Trén thuyc t&,
Alex cam thay s¢ hai khi moi thir trong trin da'u di ngwoce lai véi mong
mudn cta Teddy. (Va néu ban da tirng xem nhirng dira tré tdm tudi choi
béng dd, ban s& biét ring Alex dd nhiéu M4n cam thdy so hii!) Alex biét
ring ngay khi ddi bj din trwdc, hodc néu Teddy xoac béng trwot, hoic
trong tai tuyt coi phat ciu bé hay dong ddi, Teddy s& bit dau gian dbi, khéc
va thinh thoang ‘Am "Am bwdrc ra sin, khdng thém choi nira.

Teddy can gi vao nhitng ldc nay? Sy cin bing, yéu t& co ban dau tién

can c¢6 & mdt BO ndo San sang. Kha nang ty diéu chinh ban than ctia cau bé



- nghia 14 viéc cin bidng cim xic va co the - dang con thigu, khién cau
nhanh chéng ma't ki€m soat.

Ching t6i doan la ban doi khi cling gdp canh twong ty v&i nhirng dira
tré nha ban, khi ching tr¢ nén r6i loan va kho ki€m sodt cam xuc cling nhw
hanh vi cia minh. C6 1€ ban da thay con minh hanh ddng nhw Teddy khi
ching khong vira y. Hodc ching c¢6 th€ ¢ cach khac d€ cho ban biét mbi
khi ching khong thé ki€m sodt ban than. Tré it tudi hon, khi mat cin bang,
s€ noi gidn hoac ném d6 dac, hoac danh, da, cdn. Mot s& hanh dong teong
tw cling xudt hién & nhirng dra tré 1on hon, nhwng chiing con biét cach
choc tiec cha me, st dung von tor vieng va hi€u biét vé tim ly hoc d€ lam
ton thwong bd me bang 1 néi. Mot sd” tré khac, dit nhd hay 16m, s& chi im
lang hay tr6n di, theo ca nghia den va nghia bong, ngan chan nhirng nguoi
khac ti€p can va chiu dgng mot minh.

Van dé 12 tit ca tré em déu s& mat thing bing cdm xic. TAn sud't nd
xdy ra ¢6 th€ nhiu hay it, nhwng tré nén r6i loan la chuyén binh thwong
khi ta con nhd. Trén thyc t€, néu con ban ¢6 vé nhw khong bao gio budn ba
hodc mat ki€m soat, thi cling dang lo. Mot s&” tré em ki€m sodt cam xuic mot
céch citng nhic d€ chiing khong bao gid bi chodng ngop, va n&u cit tiép tuc
nhw vay, ching s€ khong th€’ cam nhin dwoc strc song clia mot cudc doi
can bang. Thoi tho 4u ¢an trdi nghiém mot loat cac ki€u va cic cap do cha
cam xuc. Piéu nay khong th€ tranh dwoc, tirc 1a doi khi ta s€ “mat ki€m
soat” néu cwong d6 cam xic 14n at kha nang suy nghi sang sudt. Chao
mung dén voi the gidi con ngwori!

Sw thi€u cAn bang va hanh dong phan khang thwdng xuyén cé the xua't
phat tw td't ca cac nguyén nhan sau:

e Lira tudi phat trién

* Tinh cach



* Chan thwong tam ly

* Van dé vEé gia’c ngu

e Van dé khi x& Iy cam giac

e Van dé vé sirc khoe va y t&

* Nhirng khuyét tat va khac biét trong hoc tip, nhan thic. ..

* Nguwoi cham séc gdy thém mét moi hodc vo trach nhiém

e Doi héi tr méi treong xung quanh khong twong xing voi kha nang
dap ng cuia tré

* Nhirng rdi loan vé stec khoe tinh than

Nhirng nguyén nhan giy phan khang nay anh hwong dén tré em theo
cac mirc dd khac nhau, nhung ta déu c6 th€ nhin ra két qua: Sy rdi loan
cam xtc & dang tirc gidn dir doi, la hét, quiy phd, bot phat mot cich vo 1€,
lo 1ing ciing thealng va/hoidc thu minh lai, tr& nén clrng nhic, trAm cam va ty
¢d 1ap. Lwu ¥ ring cdc phan khang khong cin bang niy gidng nhw hai bor
clia mot dong sdng ciia si can bang tich hop: Mot bo hdn loan, bo kia cling
nhéc. Can bang 13 hoc cich xudi theo dong song cta sy linh hoat, thich
nghi, mach lac (va dan tré nén kién cwong), tran ddy nang lwong va On
dinh - “bo mit” clia mdt sw can bang tich horp.

C6 mot 1y do khi&n sy can bang tré thanh y&u t&” dau tién trong s&” bon
y&u t& co ban clia Bo ndo Sin sang. Mt cich thuc t&, ba nguyén tic co
ban khac nhw sy kién cwong, tinh thdu hi€u va sy dong cam - ta't ca déu
phu thudc vio viéc mot dia tré c6 th€ the hién mot sy can bang va kiém
soat cam xuc nhat dinh hay khong. Sy that 1a moi bai hoc ma chiing ta
mud6n day cho con tré, cling nhe moi két qua ma ching ta mudn thdy - nhw
nhirng mdi quan hé ¢6 y nghia v&i gia dinh va ban be¢, cac gid'c nga chat
lwong, thanh céng & trwong, cam gidc hanh phic - déu phu thudc vao sy

cAn bing. Ngoai ra, khi tré em mat ki€m sodt, chiing khong th€ hoc hdi.



That vd nghia khi ¢ ging day dd mdt dira tré dang trong con gidn dir.
Chidng tham chi khong th€ nghe thdy ban, chir dirng néi 1a 1am theo 1o chi
day hay dwa ra quy€t dinh xem s& phan rng tred'c cdm xidc nhw thé nao.
N6i mot cdch don gidn nha't c6 the, sy can bing 13 cuc ky quan trong
d6i v&i moi khia canh trong hanh dong cfia con ban. Khi mot dira tré mat
cAn bing va mat kiém sodt, bat k& nguyén nhan 13 gi, thi hanh vi phin
khang ciling c6 th€ khi€n moi ngwoi déu cing thealng va gdp kho khan - déc
biét 1a chinh con tré. Vay nén cdng viéc chinh cda ching ta, nhirng ngwoi
lam cha me, d6 la du con & d6 tudi nao, ta cling gitp ching tr& nén can
bang hon bang viéc “cting diéu chinh”. Piéu d6 c6 nghia la gitdp tré binh
tinh lai, cling nhu day chiing cic k§ niing d€ gilt cAn bang va diéu tiét dé

dang hon trong teong lai. Hay n6i vé phwong phap thuc hién vi€éc nay.

Moi bai hoc ma chiing ta mudn day cho con tré, ciing nhu moi két
qud ma chiing ta mudn thdy - nhu nhitng méi quan hé cé y nghia
vdi gia dinh va ban bé, cdc gidc ngii chdt luong, thanh céng &

truomg, cdm gidc hanh phiic - déu phu thudc vao sy can bang

CAN BANG LA MOT KY NANG PANG HOC

Maic du ¢6 hanh vi mat ki€m soat trén san cd, Teddy khong hin da méc
chirng r6i loan tdm trang hay hanh vi d€ phai can thiép di€u trj 1au dai hodc
dung thudc chira bénh. Va ciu bé chic chin ciing khong can ganh chiu
phan tng Khong sidn sang tr bd. Alex da trirng phat c4u, khi€n ciu phai
x&1u hd vi dd mat ki€m sodt. Thay vi vdy, Teddy can bd c¢6 nhirng phan trng
ctia mot BO ndo Sin sang, tap trung gidp ciu bé &n dinh tinh than biang cich

phat tri€n nhirng ky nang mdi gidp diéu chinh ban thén.



D6 1a cach ma Tina giai thich cho Alex khi anh t&i van phong cta ba.
Ddi voi mot s6 tré em, su can thiép chuyén nghiép 1a can thi€t va ra't hiru
ich trong viéc m& rong “ctra sO chiu dyng” cua chiing, qua d6 cai thién kha
nang di€u chinh bd ndo va co’ the. “Ctra s6 chiu dywng” 1a mot thuit nglr ma
Dan dit ra, chi mot pham vi hoat dong ctia nao bd ma khi & trong pham vi
dé thi ching ta c¢6 the hoat dong t6t. Vwot ra khdi khung trén ctra sO, tam tri
ban tré nén hdn loan; vueot ra khdi khung dudi, chiing ta tré nén cling nhéc.
Khi dp ctra s6 nay vao mdt cam xidc nha't dinh nhw budon ba hay gian dir,
ctra sO s& khép lai kha hep, va tré s& dé “phat dién” chi v&i mot sy khiéu
khich nhd. V&i cdc cdm xdc khdc, nhw sor hai chaalng han, thi c6 th€ van dtra
tré d6 nhwng né lai ¢6 kha niing chiu dung 16n hon, trede khi tré nén hodn
loan hay cirng nhéc.

C6 ra't nhi€u van d@é co the lam cho ctra s6 ctia mot dira tré bi thu hep.
Vi dy, hanh vi ctia Teddy ¢6 the€’la da'u hiéu cia r6i loan x& 1y cam giac, roi
loan tang ddng giam chd y, tién st chdn thwong tdm ly hodc ba't cir diéu gi
khac khién ctra sO that vong cta ciu bé bi thu hep. Trong trwong hop nay,
ciu bé can duoc ki€m tra va can thiép. Nhwng nhw Tina da gidi thich voi
Alex, Teddy cht y&€u céan phat tri€n ky nang tw diéu chinh. Hanh vi cda ciu
bé, gibng nhur moi hanh vi khac, thyc ra 1a mét hinh thire giao ti€p, va hanh
vi &y da hét Ién - v&i bd va voi ta't ca nhieng ai nghe dwoc trong pham vi
san bong - 1a cdu bé chwa c6 nhirng ky nang, hay cic chién lwgc can thiét
d&€ cam nhan sy cAn bang va ki€m sodt cdm xiic ciing nhw hanh vi. Tina da
lam viéc v&oi Alex va Teddy d€ phat tri€n mot s& ky nang diéu tiét gidp mo
rdng cac ctra sO chiu dwng ctia cdu bé (ching tdi s€ giai thich bén dwdi).

Y nghia thye sy ciia mot ndo bo can bang 1a kha ning dat dwoc sy On
dinh vé cam xtc va biét di€u ti€t co’ the cling nhw ndo bd; 1a nang lwc xem

x€t cac lya chon ching ta c6 va dwa ra quy€t dinh t6t mot ciach linh hoat.



N6 ciling c6 nghia la kha nang on dinh lai nhanh chéng sau nhirng khoanh
khic mat ki€m sodt - titc nén tang clia sy binh tinh. Cn bing con 12 duy tri
s ki€m sodt tdm tri, cdm xuc va hanh vi cling nhw x& ly tdt trong nhirng
hoan canh tdm trang khé khan. D6i khi ching ta bi bat ra khoi ctra sO chiu
dwng, vi cudc sdng c6 th€ budce ta phai lam vay, nhung cudi cuing ching ta
van s& tré lai trang thdi cAn bang cdm xdc. TAt ci diéu nay la nhitng gi

chiing t6i dinh nghia vé sy cin bing.
Hanh vi thuc ra la mot hinh thilc giao tiép.

Mot cdch néi khdc 1a tré em c6 bd ndo cAn bang sé th€ hién sy linh
hoat trong phan ung. Trudc khi d€ moi thit trreot khdi ving ki€m soét
ngay tredc khi ¢6 diéu gi d6 chiing khong thich xay ra, chiing s€ thich nghi.
Ching c6 the dwng lai va suy nghi vé cach t6t nhat d€ rng phé v&i tinh
hudng. Nhung trdi nguoc v&i phan tng citng nhic - mot phan tng c6 the
coi 1a khong tr nguyén tredc hoan canh, dira tré biét can bing nhan ra
dwoc van con nhirng lya chon khéc va chiing ¢6 thé dwa ra quyét dinh hop
1y v&i mot mire dO linh hoat nhd't dinh (td't nhién phu thudc vao d6 tudi va
giai doan phat tri€n cua tré). Khong cé gi sai khi Teddy cam thdy bwc boi,
tirc gidn va tha't vong. Trén thuc t&, viéc cam nhin dwoe nhirng cam xic
nay 12 t&t va lanh manh. Hiy nhé ring, mot cudc sdng c6 y nghia 1a mot
cudc sdng nhiéu cam xdc. Tuy nhién, cdu bé can dwoc phat tri€n cac ky
ning d&€ phan trng mot cach hiéu qud, lanh manh trong khi vAn cdm nhan
dwoc cam xidc ciia minh. Va mot bo ndo cin bang c6 the cdm nhin dwoc
cam xuc, th€ hién ching mot cach thich hop, va sau d6 phuc h'di mét cach

linh hoat va khdng cho phép cam xtuc 1an at va bot phat.



Khi tré con ra't nhd, bd ndo ching chwa phat trien day da de co the duy
tri sy can bang cam xic. (Phai c6 1y do khi¢h ngwdi ta dit ra nhitng cum tir
nhw “tudi 1&n hai ric r6i”, “khing hodng tudi 1én ba” va “tudi 1én bdn buc
b6i” chir.) Va vi tdng ndo trén cha tré chwa dwoc phat trién ddy da, mot
trong nhirng cdng viéc cta ching ta - nhirng ngwoi cham séc tré - 1a s
dung bd ndo phat trién clia ta d€ gitp tré em 12y lai can bang. D6 1a khi ¢an
c6 sy phdi hop diéu chinh. Chiing ta gitip tré binh tinh lai bing viéc nhe
nhang & bén chiing, ddm bio v&i tré rang ching s& an toan va ta s& ludn &
day, khi nhtrng cdm xudc dir doi dang 1an at ching.

Ching t6i s€ n6i nhiéu hon vé y twdng nay & céc trang ti€p theo va
trong chwong 3, nhung chia khoéa thyc sy d€ gilip con ban khi ching mat
ki€m sodt 1a & bén ching mot cach nhe nhang va thit yéu thwong. Phén 1om
nhtrng lic tré em c¢6 hanh vi khong ding la do ching khong the diéu khién
cdm xtc va co th€ clia minh ngay ldc d6, chit khong phdi ching khéng
lam. Vi vay, trude khi ban bit dau day do tré, hay néi chuyén v&i ching
vé mong mudn cla ban, V€ nhirng gi ching nén hay khdng nén lam, ban
Can giup tré 14y lai cAn bing. Ban lam diéu nay thong qua sy k&t ndi, bang
cich dm chiing, xoa dju, 1ing nghe, dong cam, gitp ching cdm thdy an
toan va dugc yéu thwong. B6 1a cach tim lai sy can bﬁng. Sau dd, sau khi
lam ta't ca nhirng di€u trén, m&i 1a thoi di€m hop 1y d€ ban néi chuyén voi

tré vé hanh vi ding myc va nhirng cach xw 1y t6t hon trong twong lai.

Phan 16n nhitng lic tré em cé hanh vi khéng dung la do chiing
khéng thé diéu khién cam xiic va cd thé clia minh ngay lic d6, chit

khéng phdi chiing khéng lam. Vi vdy trudc khi ban bat dau day dé



tré, hay néi chuyén vdi chiing vé mong muén ctia ban, ban can gitp

tré ldy lai cGn bang.

Hiy nhé rang con tré khong thich cdm gidc mat ki€m sodt. Khi chiing
tréd nén tha't thwong, ching cling cam thay ra't s’ hai. Chung ta c6 the gidp
tré 14y lai can biang cam xtic. Khi khong dwoc gitip d&, tré phai ty minh doi
ph6 véi chitng 167 loan cam xtc manh liét va cing thing. D6 1a khi ching
ta tha'y tré la 6 tot do, ki€u nhu: Bdnh cd cia con gay dudi réi! Khéng ai
thuong con hét! Me lap lai di! Lap lai ngay dil Loai phan khang manh
mé nay la sy phat tri€n binh thwong & moét d6 tudi nha't dinh. Nhwng khi tré
em lon 1én, ching ta ¢ th€ lam cho chiing dwgc an toan d€ trai nghiém mot
loat cdc cam xuc khéc, k&€ ca nhirng cam xdc manh li€t, va sau dé giup tré
linh hoat tr& vé trang thdi cAn bang, d€ ching c6 th€ tin hwdng nhing loi
ich ciia B ndo Sé&n sang.

CAN BANG VA KHU VUC XANH LA

Pay 1a mdt cach hiru ich d€ suy nghi vé ctra sO chiu dyng. Ban c6 th€
van nh& céc 1p hoc khoa hoc ngay trede vé hé thong théan kinh tw chu clia
ban. HE thong than kinh ¢6 hai nhanh rat phat trien. P6 1a hé thong théan
kinh giao cam (hoat ddng gidng nhw chan ga de€ gidp chiing ta khuéch dai
nhtrng kich thich cam xdc va th€ chat, Chglng han nhw viéc tang nhip tim,
nhip thé va tang co’ cho phép ching ta dirng diy va di chuyén) va hé thong
than kinh ddi giao cam (hoat ddng gidng nhw phanh d€ lam ta binh tinh va
giam kich thich cing thealng, khi d6 ta thé chdm hon va co bip thw gidn).
Khi chiing ta & trong m6t mdi treong an toan, hai nhanh nay twong tac troi
chay d€ pht hgp v&i céc trang thai khac nhau trong su6t mot ngay. Khi ban
budn ngu trong cudc hop buoi chiéu, ban c¢6 nhiéu hoat ddng d6i giao cam.

Khi ban tha't vong va cang th:flng vi giip tic duong trén duwdng vé nha, hoiic



khi ban budn byc v&i con cdi, thi hé thdng giao cam lai bj kich thich nhiéu
hon. Nha nghién ctru Stephen Porges da phat trién Thuyé&t Pa phé” vi d€ giai
thich v€ cach ma hé thong than kinh bj kich thich tic dong lén co the, va
cac hé thdng trong tac xa hodi cda chuing ta.

Sau day la mdt mo hinh don gian giai thich y twedng nay mot cach tryc
quan. Nhiéu chuyén gia da st dung cac bién the cta loai md hinh nay, trong
d6 dang don gian nha't tdp trung vao ba viing ma con ban c6 thé trai nghiém
tai moOt thoi di€m nha't dinh.

Khi hai nhdnh ctia hé thong th#n kinh dwoc cin bang, ching ta c6 the
ki€m soat t6't ban than.

Chiing ta goi viing nay 13 “Khu vyc xanh 14”, y chi ring mot ngudi
dang & trong trang thai Bd ndo Sin sang. P6 la khi ban dang & bén trong
ctra sO chju dwng. Khi mot dira tré & trong khu vire xanh 14, co’ th€, cam xiic
va hanh vi cia tré dwoc diéu chinh. Trong trang thai cAn bang nay, “chin
ga” giao cdm va “phanh” ddi giao cdm 1am viéc mot cdch nhun nhuyén.
Tré nho cam thdy gitr ki€m sodt va xi& 1y ban than t6t, thadm chi né€u chiing
c6 phai d61 mét voi nghich canh hodc trai qua nhirng cam xuc tiéu cyc nhw
tha't vong, bu'dn ba, sor hii, titc gidn va lo 1ing. (Xem hinh dwdi day. Cudn
sach nay dwoc in den tring, nhuwng ban cé th€ hiéu dwoc y twdng khéi

quat.)



VUNG! XANH LA
_v@{ra@

Tuy nhién, ¢6 do6i lic tinh hinh khong On va tré s€ bi cam xuc 1an at.
Diéu d6 c6 nghia 1a cwong dd cam xdc da veot qua ranh gidi clia ctra sO
chiu dung. V&i tré nhd tudi, diéu d6 cé th€' 1a mot ¢d6 nhéc khdng dwgre dn
que kem thi¢ hai, hodc ban b¢ khong cho ciu bé choi cling, hay mot cd bé
khac cam tha’y thwe sy chan nan khi mai khong biét di xe dap. D1 voi mot
dtra tré 1o0m hon, né cé the 1a trdn da'u toi té, hodc bi di€m kém, hodc bi anh
chi em gidn ddi. Nhin chung 1a ching khong ¢6 dwoc nhitng gi ching
mudn, chiing cam thdy s¢ hai, hoang loan, tirc gidn, that vong, bdi rdi. Noi
mot cach don gian nhat, ching khong the xw 1y tinh hinh. Pt nhién, that
khé d€ c6 th€ duy tri sy cAn bang va giit binh tinh, & yén trong khu vuc
xanh 14 yén On.

Thay vao do6, tré budoc vao “khu vie do6”. B6 1a nhirng gi da xdy ra voi
Teddy, mdt cdu bé thwdng xuyén nim trong ving dd. Alex cé the tha’y cic
tin hiéu ving doé xua't hién ro rang khi Teddy nhan “chan ga”. Nhip tim va
nhip thé ting nhanh. P6i méit cdu bé nheo lai hodc mé to hét co. Nghién
ring, ndm chit tay, va ciing co. Nhiét d6 co the ting va da ciu bé dd 1én
hodc ndi man. Mot cach khoa hoc hon d€ mo ta trang thai vung dé nay la hé
thong than kinh tw tri cta tré roi vao trang thdi hyperarousal!, kich hoat

mot phan ¢ng cing thgng ca’p tinh. Tang ndo dwdi chi€m 18y quyén ki€m



soat cam xuc va co’ th€' va, do dé, ca nhirng hanh vi cta tré nira. K&t qua cé
the€’1a mot con gidn dir, hodc tré ndi cdu v&i nhitng ngwoi xung quanh, hodc
ném d0 vat, hay két hop ta't cd nhirng di€u nay lai va hon thé ntra. Cac
hanh vi dién hinh thudc khu vire dd ciing c¢6 thé 1a la hét, cén, néi ning va
hanh x& hung hing, run ray, khéc, ceosi mot cach vo 1y, va nhiéu diéu ntra.
Néu ban gidng nhw hdu hét cac bac cha me khac, ngay bay gio ban da c6
the hinh dung con minh s€ trong nhw thé nao khi ching di vao ving mau
do.

I Hyperarousal la mét nhom cdc triéu ching ctia ching réi loan
cang thang sau chdn thuong (PTSD), xdy ra khi cd thé nguoi dét
nhién canh gidc cao va phdn uing qud muic vdi cdc kich thich ti méi
truong xung quanh.

Bung no & vung dd la diéu xay ra khi ching ta mat ki€m soat. N6 la
mot trang thdi clia Bd ndo Khong sin sang, giai thich nhirng gi xay ra khi
tré em (va d6i khi la ngwoi 1on, nhirtng ngwoi ¢6 the€ ta lai nhing trai
nghiém khi “tirc @ mit”) hanh dong theo nhirng cdch ma chiing ta binh
thwong s€ khong 1am. Trong thye t&, nhi€u van dé€ hanh vi dang bj phat cta
tré thywe sy 1a da'u hiéu cia khu viyc dd, khi ma tré nhd khdng that sy dwoc
lra chon d€ cw x& theo cach ching mudn; lic nay tré mat ki€m soat va
thwong khong thé€ dwa ra nhirng Iya chon tdt, khong the€ “ngwng khéc” hay
“binh tinh lai ngay”. D6 1a phan rng ctia Bd ndo Khong s&n sang.

Bé&i vay, Alex va Tina da dwa ra mot phan ing BO ndo S&n sang gom
bén y d€ rng pho véi treong hop cia Teddy. Péu tién, ho day Teddy biét
veé ving mau dé. Thix hai, ho day cdu bé cac ky thuat d€ binh tinh, nhw thé
cham lai. Th ba, ho cho cdu bé luyén tdp d6i phd voi nhirng sy thi't vong

ma ciu ¢6 th€ chiu dwng dwgc, véi ra't nhi€u tro choi ki€u nhép vai va choi



cO’ - cac trdo ma moi thir khong phdi ldc nao ciing theo ding y ciu, nhung
hi€m rdi ro hon. Nhitng ndi thd't vong nhd da chuan bj cho ciu bé céach xi
Iy trude cde tredng hop 16n hon, ching han nhw khi thua mét trin béng d4.
D6 1a cach ho day Teddy mé rong ctra sO chiu dung cho ndi thd't vong.
Cudi cung, Tina da cung Alex diu dang an i Teddy khi cdu bé budn buyec,
va chi xtt ly van d€ hanh vi sau khi Teddy da c6 th€ binh tinh va thyc sy
ling nghe nhitng gi bd ndi. (Nhan tién, chiing toi s& thao ludn chi tiét vé
trng chién lwore nay tai cac phén khac nhau cia cudn sach.)

Po6i khi, tré bu'dn bwc nhwng khong di vao khu vie do. P6i ldc sy ma't
cAn bing s& dwa ching vao “khu vic xanh dwong”. Tai ddy, chién lwoc
phong tha khéng nhw khu vye doé - tire 1a chién da'u va bung nd, ma la phan
trng ki€u an binh bat dong. Trong ving xanh dwong, tré phan &ng v&i tinh
hud'ng tiéu cuc khong bang cich hanh dong ma bang cich co 14p ban than.
Phan &ng nay xay ra & cdc mirc d0 khac nhau. Mét s& tré c6 th€ chi don
gian 1a rit lui vé mat cam xuc, trd nén im lang va roi xa moi nguwoi, khong
d€ ai giip do. Nhirng dira tré khac ty chay tr6n khoi tinh hudng dé theo
ding nghia den. Mot s6 di vao trang théi cec doan dworc goi l1a phan ly, mot
dang ngit k&t ndi giltra cdm xiic ndi tAm v&i suy nghi, va tham chi 1a vdi cor
the’ cuia ching. Phan ly thdm chi con ¢6 nhiéu kha nang xay ra néu tré da c6
tién st bi ton thwong.

Cac dau hiéu co th€ trong cac treong hop ngd't hodc suy sup & ving
xanh dwong 12 ha nhip tim va huyét 4p, thé chdm hon, co bip va twr th&’
“xep” xudng, va né tranh giao ti€p bang mét. N6 trong twong tw nhw cich
mot con ch'on tudi gia chét d€ tranh nguy hieém. P6i khi chiing ta cling ¢6 the
tha’y phan &ng t€ clirng ba't dong, khi d6 cac co’ cang cirng, nhip tim tang, va
tré ma't kha nidng vin dong tam thoi, chi ding im tai chd. D6 1a mot trang

thai bi kich thich nhung khong c¢6 chuyén dong. Viung xanh dwong phan



rng nguwoe vao trong, thay vi bung no ra bén ngoai. Trong khi viing mau do
dai dién cho cac bi€u hién qua khich - hyperarousal trong hé th6ng than
kinh ty chd, ving xanh dwong lai ¢é the dwoc xem nhw la mdt dang
hypoarousal, tirc phdn rng & cdp thdp hon, nhw mdt loai thudc gidm dau
“phanh” co’ th€ lai theo nhirng cach riéng biét: Nga't d€ dong chat cac chirc
nang sinh 1y hoc bén trong, va t€ cieng d€ ngwng nhirng chuyén ddng bén
ngoai. Tré nhé di vao ving xanh dwong khi ching thdy khdng c6 167 thoat

1 rang tw mot tinh hudng c6 vé khé chiu, dang s¢’ hodc nguy hiém.

Mgt phdn (ng Khéng sdn sang sé& khién tré cang thém buyec doc.




R&t hi€'m khi ta c6 the “lya chon” s€ di vao khu vire nao. Hé thong than
kinh ty déng xdc dinh phan tng nao c¢6 vé phii hop nhat v&i tinh huéng,
dya trén nhiéu y&u t& nhwr hoan canh hién tai, kinh nghiém trong qua khi
va tinh cach bam sinh.

C6 nhiéu cach d€ moi nguoi phan ing v&i cac tinh hudng khoé khan va
cam xdc manh li€t, va ching t6i da don gian héa de€ giai thich quan di€m
ctia minh & day. Tuy nhién, tinh thdan chung la tré em trong vung xanh 14 c6
thé ty xt 1y, dwa ra quyét dinh tot, duy tri cAn bing va ki€m sodt cam xiic,
co th€ cling nhw cdc quyét dinh clia ching. Ching van sdn sang hoa nhap
voi thé gidi xung quanh mot cach lanh manh va cé y nghia, 1a nhirng dira
tré ra’t co tinh than ti€p thu. Pay la cach ching hanh x& bén trong ctra so -
tirc khu vye xanh 14. Sau d6, khi chiing bi qua tai b&i cdm xic hodc & trong
mot moi treong de doa, ching sé phan khang, bwdc vao ving do hon loan,
bling nd hodc déng chit cira, bwdc vao viing xanh dwong cirng nhic va vd
phan trng. D1 12 tredng hop ndo, chiing cling khong th€ cin bang va ty xt
1y t6t, trong khi nhirng dra tré & ving xanh 14 ¢6 th€ linh hoat tim ra nhirng

cach m&i va hiéu qua d€ d6i phé voi nhirng gidy phut thi thach. D6 1a khi



tré hanh ddng trong pham vi ctra s& chiu dung. Ta't ca tré em déu s€ di vao
khu vec mau dé hoac mau xanh dwong vao nhirng théi di€m nao dé. Tré
em (va nguwoi 1on) déu gép phai chuyén nay, va ching ta nén khuyé&n khich
ching trai nghiém ddy dd cac cung bac cam xuc. Nhung nhirng dira tré c6
vung xanh 14 rdng va virng chidi nhw mdt ngudn lyc ndi tai c¢6 the trai
nghiém ndi byc doc, tha't vong, budn ba va so hdi - trong khi vin con &
trong vung xanh 14 cda ching. O trerong hop nay, tré c6 mdt bo cira s6 rong
1on cho nhirng trai nghiém cam xuc, thAm chi 1a cho ca nhirng cdm xuc di
doi. Chiing cAn biang va dé thich nghi ngay cd khi d&i mit thi thach va
nghich canh.

Tat cd diéu ndy dan dén mot két ludn khd rd rang cho cha me: Néu
chiing ta mudn gidp con cdi tré nén cin bang hon, d€ ching c6 the dicu
chinh va x& ly nhirtng khé khan trong cudc sdng mdt cach diém tinh, ching
ta ¢6 hai cong viéc chinh. Mot 1a gitp tré tré lai voi khu viee xanh 14 khi
budn ba, va hai la giip ching dan dan m¢ rong vung xanh 14 nay. D6 1a
cach chiing ta tdng qua cho con tré - mot bd ctra s6 rong 1on gidp chiing ¢
th€ trdi nghiém thé” gidi. Chwong 3 sé thdo ludn vé cdch m& rong va xay
dyng khu vyce xanh 14 cho con ban. Nhung tai day, hdy tip trung vao nhung
gi ban c6 the¢ lam d€ gilip con ban quay tré lai va “yén vi” trong viing xanh
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14.

CON BAN CAN BANG G MUC PO NAO?

Hay nghi vé& mitc d6 linh hoat trong cdm xtic va cAn bang trong hanh vi
ctia con cai ban. Hay ty dat mot s& cau hdi, nhw khu vyce xanh 14 cua con
ban virng chai d€n mirc nao, hoan canh phai thit thach ra sao va cadm xdc
phai 1on dén dau d€ anh huwdng dén con ban, nhirng cdm xdc nao cé ctra s6

chiu dung hep, cdm xic nao ctra sO rong hon.



Nhu ching t6i dd ndi, tré mat cAn bang cdm xidc & nhiéu thoi diém
khéac nhau la chuyén rat ty nhién. Biéu quan trong la sau dé cha me phai
suy nghi xem diéu gi da kich hoat phan khdng Khong s&n sang & mdi dira
tré, va 1am th& ndo d¢ gitip chiing tré vé can bang mot khi ching ddnh mat
cdc nguyén tic, din t&i cdc phan (rng manh mé, hdn loan ctia viing dd hoic
phan rng sup d&, ciing nhic ciia viing xanh dwong. Dya trén nghién citu
cia Bruce McEwen vé nhirng céng theamg doc hai, ching toi phat tri€n cac
cau héi di dwore minh st dung nhiéu nam de€ gitip do cha me tim ra cac
phwong phdp hd tror con cdi khi ching gidp khé khin. Hay nghi vé con
minh, va ty hdi mdt vai cau dwdi day:

- Khu vic mau xanh ld cua con téi réng téi mic nao déi véi mbi
cdm xuc cu thé?

Noi cach khéc, tré ¢ the xi 1y sw kho chiu, s hai, gidn dir va tha't vong
& mirc nao? Can nhic t&i do tudi va giai doan phat trién cla tré, liéu tré ¢
the€ d61 mat v&i tha't bai ma khong nhanh chéng di vao khu viee mau dd hay
mau xanh dwong hay khong?

- Con téi dé dang r&i khéi viing xanh 1d téi mic nao?

Cam xiic hodc tinh hudng nao dwa tré vao ving mau do hdn loan hay
mau xanh dwong cing nhic? Hay ghi nh&, mot Tan nira, vé tudi va giai
doan phat trieén caa tré, liéu nhirng van d€ nho c6 the' lam tré ra ngoai vung
mau xanh 14 cay va di vao trang thai r6i loan cam xtic?

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

Liéu nhirng tac nhan d6 c6 lién quan tdi nhirng nhu cau th€ chid't nhw
déi hay mét? C6 nhirng ky nang cdm xuc hay xa hdi nha't dinh nao ma tré
con thi€u va can phai dwoc luyén tap?

- Con t6i di ra ngoai vung xanh lda bao xa?



Khi di vao viing mau d6 hodc mau xanh dwong, ching phan trng dir doi
t&i mitc n2o? Sy hdn loan hoiic cirng nhic khi tré ndim ngoai viing xanh 14
mA't can bing ra sao?

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

Con ban dé phuc h'6i t&i mirc ndo? Mdt khi chiing tré nén r6i loan, c6
qué khé d€ ching 14y lai cdm gidc cAn bang va ty cha khong?

Ching t6i s€ ti€t 10 nhirng van dé€ va y twdng trén trong phian con lai
cua chwong (va cuén sach). Ban cang c6 th€ danh gia chinh xac nhirng ky
nang va tinh cach doc ddo cua con tré, ban cang dp dung t6t hon cac chi€n
lroc ma chiing ta s& thdo ludn. TAt cd moi thi chiing tdi néi & day nham
muc dich giup con ban dat dwoc sy can bﬁng trong ngén han, d€ cudc sdng
hing ngay dé dang va yén binh hon, ciing nhw gitp ban day tré nhing ky
nang ca doii, d€ ching c6 th€ ¢6 nhiéu thoi gian hon trong viing xanh 14 va
phét tri€n thanh nhirng thi€u nién va ngwoi 1on biét ki€m sodt t6t ban than,

sdng yén binh va thanh than.

Néu chiing ta mudn gitip con cdi tré nén can bang hon, dé chung c6
thé diéu chinh va xit Iy nhiing khé khdn trong cudc séng mét cach
diém tinh, chiing ta can givp tré trd lai vdi khu vuc xanh 14 khi

buébn bd, va giup chiing dan dan md réng vung xanh ld nay.

Dan di gitip mot ngwdi me tré nhan ra loi ich dai va ngén han ctia mot
B nio Sdn sang khi ¢ t&1i gidp anh. DU d@ danh nhiéu tu4n diéu chinh mot
cach cham rii va chu ddo, con trai c6 van thwong xuyén khéc 16¢ mdi khi
phai dén treong miu gido va roi xa me. Trong khi nhitng da tré khac da

quen néi lovi tam biét v&i cha me chiing, ndi lo s¢' chia ly manh liét ctia ciu



bé van giy ra nhitng van dé 1on khi me dwa ciu tdi treong. Cau bé hira &
di hoc, me va bé 14p k& hoach chd ddng that chi ti€t, nhung cir vao lic tdm
gior sdng, cdu bé lai budc vao viing mau dd. Tai bai dd xe, cdu bé bit dau
hét 1én, phun nwde bot, cén, va thAm chi xé quan 4o cua minh.

Nguoi me lo 1ing da d&n gidp Dan d€ nho gitdp dor. Khi ciu bé bj tich
khodi me, khu viee mau xanh 14 cdy thu lai ra't hep, gan nhw khong c6. Cau
bé ma't thing bang nhanh chéng vi tic nhan ndy, va ciu chim sdu vio ving
dd, khong thé tré lai thing bang cho d&n khi me ciu bé hira s& khong roi di.

Céch ti€p can ctia Dan v&i ngwoi me la day cho ¢ &y vé nhirng diéu
co’ ban ma chung t6i s€ giai thich trong phan con lai cua chwong nay. Anh
b4t dAu bang céch gidp c6 hicu rang sw hién dién cia cd 1a cich t6t nhat d&
con trai ¢6 ty diéu chinh. Van dé la khi c6 &y roi di, ciu bé khong con cach
nao khac d€ gitr minh trong ving xanh 1a. K&t n6i ctia cdu bé v&i me gitr
cho cau dwoe On dinh. P6i lic ¢d cam thdy bwc bdi vi diéu d6, nhung Dan
giai thich v&i co ring con trai c6 ¢An & bén ¢ d€ c6 the d5i mit v&i s héi
va lo ldng. Twong tir nhur khi mot dira tré phdi chay dén bén bd” khi nghe
tha’y ti€ng dong dang s¢’, con trai can dwa vao c6 de chiu dyng tinh huéng
cang th?ing va d&i ph6 v&i nodi tAm hdn loan va mat can bang. Chién lworc
d6i pho nay cling hop 1y, nhwng bdi vi cau bé khong ¢6 nhirng ky nang va
chién lwge khac d€ diéu chinh cam xdc va chiju dung sw chia ly, hanh dong
nhw vay khi€n ca hai me con cung mét mai.

Phan rng ctia Bd ndo Khong sin sang s& dwa trén “sy thanh cong”, rang
liéu cdu bé c6 nghe loi hay khdng, bat k€ ciu phai trdi qua bao nhiéu dau
kho. N6 ciling ¢6 th€ dya vao sy xdu hd (“Khong dira tré nao khac & day
can me cd”) hodc coi nhe cam xtc cua ciu bé (“Con 1on roi, khong viéc gi
phai bu6n”). Dan, thay vao d6, gitp ngwoi me dwa ra mot huwong ti€p cén

ctia B6 ndo S&n sang. D6 1a thira nhén, trin trong va phan h'di cdm xic cia



con trai ¢6. Pau ti€én, me va con trai cung nhau vi€t va minh hoa cho mét
cudn sach veé viéc that kho khan khi phai néi 1o tam biét vao budi sang,
nhwng khi ciu bé dén trwong hoc thi moi thi méi vui vé lam sao. Sau do,
ho luyén tip tam biét nhau trong nhitng khodng thdi gian ri't ngan & nhirng
noi ma cu bé cam thd’y thodi madi va an toan; r'oi dan dan kéo dai thoi gian
va 1am cho s chia xa tré nén dé chiu hon. Hai me con ciing néi vé “tw thé’
diing cdm”, va n6 khac biét nhw thé nao v&i “tu thé nhat gan”, sau d6 ho
tdp luyén hanh dong theo “tw th& diing cdm”. Cudi cling, hai me con nho
toi sy gitp do tw gido vién cda ciu bé, ngwoi ma ciu bé gap & khu vire dén
tré va ban dau cho phép me ciu bé & lai voi con. Sau d6 ting chit mot
(ngay khi cdu bé c6 theé cha’p nhan), me ciu bé di chuyén ra xa hon va bié€n
mat trong nhitng khoang thoi gian dai hon, t d6 mé rong ctra sO chiu
dyng v&i viéce phai tach ra khoi me. V&i nhieng budc nay, ngeoi me da co

the ghi nhan va ton trong nhirng trai nghiém va cam xuc cuia con trai.



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

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




Nhirng ky thuit trén da dwgc chirng minh 1a thanh cong v&i cdu bé nay,
nhung moi dira tré mdi khac. Pi€m quan trong khong phdi 1a ghi nhé céc
buwdre, ma la gidp tré em xay dung cac ky nang, tao khéng gian va co hoi d€
khuyé&n khich bd ndio can biang phat trién hon nita. Nén tang d& ban gitip tré
em can bang hon (ciing nhw kién cwong, ti & va dao ditc hon) 1a sy gin
két gitra ban v&i chiing. TAt cd moi chuyén ludn ludn bit dau tir mdi quan
hé.

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

O phan trede, ching ta di néi rang sy tich hop trong ndo bd mot nguwdi
s& tao ra BO ndo S&n sang. Chung tdi viet rang tich hop xay ra khi cic bd
phan khac nhau ctia bd ndo vwra thwe hién cac cdng viéc cua riéng ching,
vira hop tdc v&i nhau d€ hoan thanh nhirng nhiém vu quan trong mot cach
hiéu qua hon so v&i van hanh riéng 1é. Piéu twong tw cling dwoc dp dung
trong mdi quan hé gitra cha me va mét dira tré.

Su tich hop hoat dong khi cdc phan khdc biét dwoc lién két. Vi du,
trong mdi quan hé gilra cdac c4 nhan, mdi ngwoi duy tri ca tinh riéng cla
minh trong khi lam viéc cing nhau nhw mdt tong the. Tich hop theo cach
nay khdng gidng nhw pha trdn hodc bi€n moi th tré nén gidng hét nhau va
dong nha't. Mot dac di€m thi€t yéu cta sw tich hop 1a gitr lai nhirng khac
biét va thi€t 1ap cac k&t ndi ma khong 1an at nhirng khac biét d6. B&i vay
mdt mdi quan hé tich hop va lanh manh cé thé ra't khé khan, khi chiing ta
vwra can khéc biét vira ¢an lién két.

Piéu nay dac biét quan trong trong mdi quan hé gitra cha me va con cdi,
khi hai cd th€ c6 mdi lién hé chit ché v&i nhau, nhung ching ta van ton

trong sw khac biét, tor d6 thdic day tich hop mot cach lanh manh. Bi€u hién



1y twedng 1a nhw sau: Mot dira tré dang budn byc. C6 1€ dira con ba tudi clia
ban tirc gidn vi ban khong cho bé xem TV, sau khi ¢d nhéc da ngdi truedc
man hinh qu4 1au. Khi bé tién vao ving mau dd va bat dau ndi gian, ban
can ngay lap tirc k€t ndi voi con mdt cach do6ng cam, d€ con cam thdy
dwoc thau hi€u va ling nghe. St dung giong néi d6ng cdm va nét mit dju
dang, ban c6 th€ néi thé nay: “Con thwc sy mudén xem ti€p a? Con dang
byc minh va budn day ha? fJ’, kha 1a khé nhi. Me¢ hi€u ma. Me ngdi ngay
day luén ne.”

Ban khong phai thay doi quyét dinh vé viéc xem TV, nhung cd bé da
biét ban c6 lang nghe va ban da & bén bé. D6 1a tinh lién k&t ciia s tich
hop. Khi lién k&t ndo v&i ndo, ban s& hoa hop siu sic v&i trang thdi cdm
xuc ctia con minh va dwa ra phan (rng tuty thudc vao trang thai ma't binh tinh
& tré. “Tuy thudc” c¢6 nghia la cidch ban néi chuyén v&i con s€ tryc tiép
phan h'6i mot céach tich cye cho cach con giao ti€p v&i ban. K&t qua cua sy
lién k&t phtu hop nay - khi ma ban diéu chinh trang thai ndi tdm cda tré chir
khong chi 1a hanh vi bén ngoai - 1a ban c¢6 thé chud y va gidp tré khi ching
¢ xu hwdong dich chuyén veé khu viee mau dé hodc ving xanh dwong, chim
sdu vao nhirng noi vo vong va bat lwc. Thay vi chi phan (rng v&i cac hanh
dong bén ngoai, ban céin tip trung chd y xem th&” gidi ndi tdm cuha tré dang
la mau dd, mau xanh 14 hay mau xanh dwong; va giao ti€p v&i trang thai
bén trong do clia con ban. Ban ciing hd trgr va cling v&i tré luyén tip chiu
dung nhitng cam gidc khé khin, cho tré biét rang ban c6 the xtt 1y cam xiic
cta ching, ngay ca khi ban than ching khong lam dwoc. Tré c¢6 thé hoc
cach m& rdng ctra sO chiju dyng thong qua giao ti€p hai hoa gitra ban va tré.

Ching t6i da thao luin vé y tedng nay & mdt s noi, dic biét 1a trong

cudn sich No-Drama Discipline. Nhu ching t6i giai thich trong d6, ky



luat 1a viéc day va xay dung céac ky nang, d€ theo thoi gian, ban it phai ky
luat hon vi con ban dang xay dwng cac ky nang d€ ngay mot ty gidc. Va vi
ban chit cta ky luat 1a d€ day do, tré em s& cin & trong mot trang thdi tAm
tri cho phép ching hoc hdi. bing, dé chinh 1a khu vgc xanh 14. Thong
thwong, cach hiéu qua nhi't d€ gidp mot dira tré dang budn bwc va phan
khang c6 th€ quay trd lai viing xanh 14 1a két n6i. Moi dira tré déu khong
giong nhau, va ching t61 luén mudn cha y dén sy khéc biét vé ca tinh va
qua trinh phat trién. Nhwng d6i véi hdu hét cac treong hop, khi mot dira
tré ma't can bang va ma't ki€m sodt, phdn tng hiéu qua nha't ciia cha me (xét
theo quan di€m ctia mdi ngwdi 14n tinh hiéu qua cda ky luat) 1a két noi va
dinh hwong lai.

Chi&n lrge nay yéu ciu ching ta k&t ndi truede khi ¢ gdng day tré mot
bai hoc, chi ra hanh vi hay gidi quyé&t van dé€. Cling nhw khi tré bi thwong
trén co’ the, chiing ta cling s€ mudn an ui con khi ching bi ton thwong vé
mat cam xuc. Két n6i c6 nghia 1a dong cam va & bén con mot cach nhe
nhang théng qua ngdn ngkr cor the€, nét mat ddong cam va nhirng loi yéu
thwong, tha'u hi€u. Viéc nay tham chi con hiéu qua hon néu ching ta cé theé’
ng'di trong mot tw the thodi mai thap hon tAm maét cla tré va néi mot cach
ddng cam rang “Me dang & diy bén con.” K&t ndi ndy gitp tré tré lai viing
xanh 14, tré nén binh tinh hon va dé tiép thu nhirng gi chiing ta néi. Sau do,
chiing ta c6 th€ chuyén hwdng dén cach hanh x& va ra quyét dinh t6t hon,
va ban vé cac cach khac ma tré c6 th€ thir lam Tan t¢i khi mot tinh huéng
twong ty xay ra. Chung ta dit ra nhirng gi¢i han gitip con minh cdm th&y
an toan va budc ching chiu traich nhiém cho hanh vi ctia ching, bao gom
viéc phdi hanh xt& ding muc va stka chira 16i TAm. D6 1a tém tit vé cach tiép
cén két-ndi-va-dinh-hwdng, di€u phu thudc ra't nhiéu vao viéc ching ta lién

k&t va dong cadm v&i con cdi.



Nhung mot phan tng B ndo S&n sang lanh manh & cha me con danh
mot phan riéng cho sy khac bi€t. N6i cach khac, ban khong mudn danh ma't
sir khac biét, d€ thay vi vira khac biét vira k€t ndi, ban va con lai tr& nén
lién k&t qud mifc. M&i quan hé lic nay s& thi€u cin bang, c6 nghia 12 ban
k&t ndi v&i con ma khong gitt dwgre sy khac biét ctia chinh minh, din dén
sy cAn bang noi con tré ciing gip khé khin. Piéu quan trong cin duwoc
nhan manh & ddy 12 sy cAn biang chia viéc tich hop khdng c¢é nghia 1a ban
nén gitt khodng cach hay ngung yéu lii tré. N6 chi don gian la ching ta can
khuyé&n khich cd sy lién két 1an nhitng diéu khédc biét, nhw mot phan quan
trong trong tinh thwong ciing nhw trong viéc hd tro tré. D6 1a mot di€m
phén bi€t quan trong, vi vay hay doc ky vi du sau.

Khi mot dira tré ¢d 1ap, hodc tré c6 tinh khi tha't thwong, cong viéc cla
ban khong phadi 1a ty minh chiju dwng nhitng cdm xtc cla tré, hay giai ctru
tré hoan toan khoi nhirng cdm xdc d6, hay ngdn cho ching khong phéi doi
mit v&i bat et khé khiin nao. Thay vi chay ot dén, ding keo gén lai dudi
cta chi€c banh c4 hay lao ra ctra hang d€ mua mét hop banh mdi, ban ¢6
th€ lién k&t va hoa hop, nhung van khdc biét: “Me biét roi, con yéu. Con
buc lam khi banh bi vé, dung khéng? That la ddng buén ma.”

K&t qua 13, ngay ca khi ban khong “chién da'u” v&i rac rdi ngay 14p tirc,
dira tré van cdm nhan dwoc sy ddng cdm va k&t ndi clia ban & mirc do sau
sic, tr d6 quay trd lai trang thai cAn bing va ty diéu chinh. Con tré s& thuc
sy cam thdy an toan hon trong cudc sdng khi trai qua sy khac biét do va
biét ring ban c6 the gidi quyét vAn dé ma khong mat ki€ém sodt. Ban va
fang ndo trén hiéu qua cua ban s€ gilup fang ndo trén cua tré hoat dong tr&
lai, gitip ching quay tré lai ving xanh 14. Trong viéc ph&i hgp diéu chinh

nay, ban dang d€ tré cam nhan dwoc cam xic cda chidng trong khi ban cung



cdp moOt mang lwdi an toan, “mot tim dém do”, vi vdy chidng khong cam
tha’y phai dau khd mot minh.

Hay twong tweong néu ban danh doi trang thai tich hop cia minh d€ phu
hop v&i tinh trang r6i loan cha tré. Diéu d6 sé lam ma't sy khac biét va gay
dw thwra lién két. Trong treong hop da’y, n€u dira tré khéc, ban s€ guc nga
va khéc cung chiing luén. Rat nhi€u hinh anh phan chi€u dong nhat ma
khong c6 sy khéc biét. Thay vi lam viy, ban hay cung tré virot qua sy tha'
vong va hon loan cdm xudc, ma khong gidi ctru ching ngay l4p tirc, va sau
d6 ban hwéng dan tré trd lai trang thdi viing xanh 14 cAn biang thong qua su
hi€n dié€n, nhirng cdi 6m va sy d6ng cam cua ban. Sy khac biét trong md&i
quan h¢ c6 nghia la ban cho phép tré trdi nghiém nhirng cam xic khé khan
khong th€ tranh khdi ctia cudc sdng, con li€n két c6 nghia la ban gitr két
ndi da d¢€ gilr tré an toan va gidp ching cin bang tré lai. P6 1a sitc manh
cua sy tich hop, d€ nudi dwong niém hanh phic trong cudc sdng ctia ching
ta. Va d6 ciling 12 nghé thuat 1am cha me theo B6 ndo Sén sang.

Mot Tan nira, d6 1a sy 1y twdng ctia BO ndo Sdn sang: Pu khdc biét d&
cho phép tré em ddi mat voi nhieng trdi nghiém khé khan va cam nhén
dwore cam xuc cta ching, trong khi van lién két du d€ ban c6 the cung cap
ranh gidi va sy thodi mai, nho vy nhanh chéng gidp tré quay tré lai khu
vie xanh 14, va thdm chi m& rdng vung nay trong twong lai. N6 chinh 1a
thr ma ching ta goi 1a di€ém Iy twdng nha't (sweet spot) ctia mot Bd ndo S&n
sang.

PIEM LY TUONG NHAT CUA BO NAO SAN SANG: LIEU BAN
cO DUY TRI PUGC SU CAN BANG MANH ME?
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THANG PO MUc O TiCH HOP

Vi tit ca cac phan (rng va phan h'di clia ching ta d6i v&i con déu sé
gitp cling ¢ hodc 1am gidm sy phat trién B ndo S&n sang & chiing, chiing
ta d6i khi s& cham dwoc vao di€ém ly twdng nhat - di€m cung cap vwra da
lién k&€t va vwa da khac biét. Du vay, khong c6 cach day con nao la 1y
twdng. Khong ai trong chiing ta luoén ludén cé cach nudi day con tdi wu.

Thong thwong, ching ta phan tng ma khong tich hgp ca hai yéu t6'.

Gat bé cdm xdc khi nudi day tré s& dan téi:
Xem nhe

~
Théi di, ¢é dau
dén mitc day dau.
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Chi trich/Bai nho
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Chi thé ma con
P o~ 5

dd buon a?

Xa lanh

7 Me khéng mudn thiy
miit con ching ndo con
chuta binh finh lagi,

Mot dau cua thang do tich hop 1a viéc cac bac cha me khac biét dén
murc ho tré nén xa cach voi con cdi. Ho gat bd cam xidc cua tré va phan tng
v&i viéc mat cin bﬁng cam xuc & con bﬁng cach xem nhe hodac chi trich
ching. Két qua Ia, con cdi cia ho ¢6 th€ bi bd roi va phai ty doi phéd véi
cac van dé cua ching, k€ ca khi ching chwa dd tredng thanh d€ giai quyét

cac van deé do.



Ching ta thwong khong nhén ra tic hai ma chiing ta dang gy ra khi 1én
an va ché bai con cdi cling nhw cam xuc ctia ching. Khi ching ta lang di, tw
chd1, hodc ha thap tré; khi chiing ta d& 10i hodc gidng gidi qua nhiéu; khi
chuing ta bd di hodc ngén cach tré, lam ching xau hd vé cam xic cua chinh
minh - ba't ¢t khi nio ching ta ddp lai cdm xiic cfa tré bing mdt phan ng
nao do6 trong sd nay, chiing ta da trieng phat ching vi nhirng cdm xuc lanh
manh, binh thweong nhw bao nguwoi khéc, cling nhw trirng phat tré vi da thé
hién cho ta biét diéu gi dang dién ra trong long ching. Piéu nay ¢ th€ lam
t€ liét moi cam xuc, khi€n cho tré thd’y minh khdng nén chia sé cam xuc va
cdc trdi nghiém ca nhan.

Thay vi dwore gitp do d€ tré lai ving xanh 14, va thay vi xay dwng cac
ky nang d€ c6 th€ st dung trong twong lai khi tré trai nghiém nhirng cam
xtic to 1n hon ntra, thi lic ndy ching van & trong trang théi rdi loan ma
khong ¢ bat ky sy hd tror ndo. Vi the’, chiing chi con hai lra chon: Hodc 1a
trd nén bu'dn bwc hon nira va roii khoi viing mau xanh 14, hodc 1a hoc céach
che gid'u cdm xic that cia ching v&i ching ta. Sy khac biét ma khong c6
da lién k&t khién tré gdp khé khan khi gidi quy€t con bao cam xtc. Khong
c¢6 gi ngac nhién khi ching khong th€ cAn bang tinh cdm va hanh vi.

Pau khac cta thang do 1a van dé ngwoc lai, nd xay ra khi cha me chi
lién k&€t ma khong du khac biét. Bo6i khi ching ta goi day la sy ngd nhan.
N6 xay ra khi cha me khong dé cao cad tinh cia mdt dira tré, hodc khi ban
sic ctia cha me 1 doc quyén clia “cha me”. N§ tao ra hién twong dwgce bigt
dén nhw 12 “cdch nudi con trye thing”!, va diéu d6 dan dén viéc ngwdi me
mét madi va bi ton thwong khi dira con bén tudi dang & trong thoi ky chi
mudn bd cho di ngd. Hodc tinh canh b6 phai lam bai tdp vé nha cho hoc
sinh c&p hai; hodc chuyén mét ngwoi bd khong th€ lam theo loi khuyén ctia

gido vién mam non la cr d€ con gai minh xoay x& ty boc vd chudi.



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

Trén day 1a nhitng vi du ma cha me can bt gin két di va tao thém
nhiéu sy khac biét hon vi lgi ich clia con cdi va cta chinh ho. Nhirng bac
cha me nay thwong to ra kho chiu khi con céi ho dworc trai nghiém nhiéu
cung bac cam xic, c6 mong mudn va s¢ thich cd nhan. Ho c6 ctra sO chiu
dyng hep d6i v&i viée nhieng dira con clia minh phai budn ba hay vat va,
d&n murc ho ctr ty ¥ hanh ddng va ctru con cdi khoi kho khén, chir khong d€
chiing dwoc cdm nhan, thir thach, méc 16i va hoc hoi.

Thinh thodng ching ta déu tham gia hoi qua da vao cudc sdng cua
nhirng dira tré. D6 1a hanh déng xua't phat tw tinh cdm cfa ching ta. D6i khi
ching ta hoi can thi€p qua. Ta budc day giay cho ching, ta di ra quay de
12y thém sdt ca chua, thay vi d€ con tré ty hoan thanh nhirng nhi€ém vu nay.
Dboi khi tré @61 mat voi mot s6” khé khan va thie thach, ching ta nhay vao
gidi ctru ching, dirng 1én bdo vé ching, d€ lam cho “moi thir on thda”.
Chiing ta néi chuyén v&i gido vién. Chiing ta gidi quyét mau thuin vdi ban
be cho tré. Chiing ta goi cho huan luyén vién cua tré.

T4t nhién, c6 nhirng lic ching ta ¢an phai ding 1én bao vé bon tré.
Nhirng lic nhw vay, chiing ta ¢an phai lam that quyét liét. Vay nén hay hieu
rd rang: Khong cé gi quan trong hon mdi quan hé giita ban v&i con ban.
Néu ban doc ba't cir nhirng gi chiing tdi da viét qua nhiéu ndm, ban sé biét
chiing t6i nha&n manh d&n sy gin b6 v&i con tré d&n mirc ndo. N6i mot cdch
don gian, ta khong th€ ndo “lam hw” con tré bang viéc cho di qua nhiéu

tinh yéu hoic s chi y. Ban khong c¢n phai lo 1dng ban 12 “cha me truc



thang” khi trao cho ching that nhiéu yéu thwong. Trong thyc t€, ngay cang
c6 nhiéu nghién ctru cho tha’y rang cha me c6 xu hwdng dau tw nhiéu hon
vao phuc lgii va sy phat tri€n cua tré em trong vai thap ky qua, va tré em da
tré nén khde manh, hanh phiic va an toan hon. Ching bét gip phai ric roi,
& lai treong 14u hon va hoc tdp t6t hon. Theo hdu hét moi s6 liéu, tré em
hanh x t6t hon khi cha me ching nhdn manh t&i sy hoa hop va két ndi
trong mO1 quan hé.

Du vay, nhr da néi tredec d6, yéu thuwong con tré cling bao gom viéc
khong qua da, khong chi chd trong lién k&t ma khdng c6 sy khac biét, nhw
khi ching ta can thiép xir Iy cdc vAn dé cha tré, cit bd co hoi d€ tré tim
hi€u cach giai quyét cac van dé khoé khan. Viéc phai ty giai thich v&i gido
vién hodc ty gidi quy&t vdn dé v&i ban be ¢ th€ 1a moét cor hdi hoc tap
manh mé. Vi vdy, ching ta mu6n tré em nhan duorc loi ich khi luyén tap ky
nang giai quyé&t van dé & tang ndo trén, cling nhw ty 1€n ti€ng va phat tri€n
ky nang giao ti€p. Ngoai ra, d€ ching ty xw 1y cac tinh hudng, ching ta day
tré rang ching c6 th€ chju dung dworc nhitng viéc khong may dé chiu. Mot
cach tuyét voi d€ xay dung sw kién cwong va ty tin 1a d6i phé véi mot tinh
hudng day thach thirc, va cham t&i thanh cong. Khi ching trdi qua nhiéu
Tan viéc phai danh gid mot tinh huéng, vat 1on v&i van dé, sau d6 dwa ra
céc gidi phap kha thi, bd ndo ctia ching trd nén dé thich nghi hon trong
teong lai.

Chiing ta mudn day tré tw khging dinh ban than va hi€u rang chiing ta tin
ching, cling nhw tin vao kha nang xw ly cac tinh huéng cda ching. Sau do,
tré ¢6 the’ kham pha ra chiing thyc sy manh mé va c¢6 kha nang nhw thé nao,
ngay ca khi chiing chwa dworc biét. Tré c¢6 the veeot qua mot trai nghi€ém kho

khan véi suy nghi “Minh da lam dwgc roi!”



Mot cach néi khac 1a ching ta khdng mudn bao boc tré voi mot 1op
gidy ¢6 tdi khi. Nhitng dwra tré cua chdng ta rd't quy gia, nhung ching

khong dé vo.



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

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

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




Khi chiing ta bao boc tré va bao vé ching khéi moi loai khé chiu, dau
kh&, hay thach thirc, ching ta da cang lam cho ching dé v& hon, khién
chiing it ¢6 kha ning dat dwoe s can bang. Chiing ta néi chuyén véi tré
mot cdch 16 rang va vo tinh thoi, ring ”“Me khong nghi con c6 the xit 1y viéc
nay, con can me che chd va lam di€u dé gidp con.” Khi lam vay, ching ta
dang ttr chdi cho tré dac quyén cua viéc thyc hanh cdm nhén, chiu dyng sy
khé chiu va tré nén kién tri, sau d6 tw tim dwong ra va ty tha’y ring ching
manh mé va thao vat.

Mud6n con ban tin ring ban tin twdng chiing? Mudn con ban thdo vit,
kién cwong va can bang cdm xdc? Mudn con ban c6 the phit trién manh mé
va cirng rin vueot qua nhitng thach thitc? Mudn con ban biét ring chiing
khong phai la nan nhan cia cam xdc va hoan canh? Hay d€ ching cam
nhan. Hay d€ chdng vat 10n v&i s thi€u quyét doédn, ndi khé chiju, sy chdn
nan va tha't vong.

N6i céch khéc, hdy tranh lién k&t v&i con ban dén mirc khong con chd
cho sy khac biét. Hiy nhé ring, cong viéc cta nhitng ngwdi 1am cha me
chiing ta khong phai 1a gidi ctru nhirng dwra tré khoi khé khan va cam gidc
khong thoai mai.

Cong viéc chia chung ta la cung tré vieot qua khé khan véi sy két ndi va
dong cam, d€ ching dwoc cam nhan, chi dong tham gia giai quyét van dé
va kham pha chi€u sau nang Iyc ctia chinh minh. Chinh vi tinh thwong sau
sdc v&i con cdi ma ta mudn bio vé chiing, nhung ning lyc clia tré s& 1on
hon rd't nhiéu n€u ching ta cho phép tinh yéu d6 gilip chinh minh tré nén
can dam, va ta ¢ th€ dd manh mé d€ cho tré ty kham pha strc manh riéng

no’i ching.



Céng viéc clia chung ta la cing tré vuot qua khé khdn vdi su két néi
va dong cdm, dé chiing duoc cdm nhdn, chi ddéng tham gia gidi
quyét van dé va khdm phd chiéu sGu ndng luc cua chinh chung.

Chinh vi tinh thuong sdu sdac vdi con cdi ma ta mudn bdo vé chiing,

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

tinh yéu dé giup chinh minh trd nén can ddm, va ta cé thé di manh

mé dé cho tré tu khdm phd siic manh riéng ndi ching.

Cong viéc clia ban 1a & bén con, sidn sang gidp do va an Gi khi ¢én,
trong khi vin d€ con c6 dwgec nhitng bai hoc quan trong di kém vdi viée
hoc cédch can bang. Ban s& mudn tim thiy diém ly twdng ctia Bd ndo Sin
sang, vori mot lwong thich hop va lanh manh, cin bﬁng gitra sy khéc biét va
lién két.

THOI GIAN BIEU CAN BANG, BO NAO CAN BANG

Hau hét nhirng gi ching t6i da néi cho dén lic nay la viéc gidp do tré
em dat dworc cin bing, d€ chiing c6 the diéu chinh bd ndo va co the. Mot
y&u t& ngoai canh quan trong gép phan diéu tiét cdm xdc 1a khong gian
ma ban tao ra trong cudc sdng ctia con, mdt khong gian d€ ching tiang
tredng va phat trién khoe manh. N6i cach khac, c6 mot mdi lién hé rd rang
gitta mdt bo ndo cin bing va mot thoi gian bicu can bang, khi tré dwoc
phép 1a tré con, khong phai 14p k& hoach ting gidy va tirng khoanh khic
déu ngap trong bai tdp V& nha va cic hoat dong da dwoc 1én lich sén.

No6i rOng ra, tré phat trien ky nang diéu ti€t cam xuc thong qua tinh ban,
nhirng trod choi ti phat va thoi gian ranh, khi chiing dwoe cho cor hdi d€ to
mo va twedng twong. Mot thoi gian bi€u thoai mai ciing cho phép tré danh

nhiéu thoi gian hon véi gia dinh va ban be d€ biét dwgc ta't ca nhirng bai



hoc di kém v&i nhirng méi quan hé d6. Ngay cd sy nham chan ciing tao ra
nhitng co’ hdi quan trong cho s phét trién va hoc tap. Chiing ta lo ling rat
nhiéu vé doi sdng hoc tip cua tré, nhwng mot trong nhirtng diéu mang tinh
gido duc quy gia nhd't ma ban c6 thé€ trao cho tré 1a khi ban nghe thdy loi
phan nan “Con ch4n qu4”, hiy d4p lai rang “Con xem c6 th€ choi gi trong
sdn nha minh di. B6 thdy mdt cdi xéng, bang keo va voi twdi hong. Thi

lam phi vu gi d6 xem nao!”



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

Me oi, gidp
con vail

Khéng di khdc bigt

" Cén thén ndo,
di cén thén ndo.




Ching t6i dwoc nghe mot cdu chuyén rat tuyét voi vé Richard
Feynman, nha vat ly doat gidi Nobel, ttr mOt ngwoi ban da gap 6ng khi ¢
Ay khodng 14 tudi. C6 dip thic méc, cd hdi dng 1am thé nao ma thong minh
nhw vdy. Ong néi chuyén ciing don gian thdi. Tk bon tudi, bd me ong da
b4t dng ra khdi nha, va dang sau nha 6ng 1a mdt khu vwedn trong. Feynman
ngay nhd da khdm phd cdc mdy méc va dong co bi virt x4, va bat dau stra
chira dong h'6. Sy nham chdn don thuén va sy can thi€t phai [am mdt cai gi
d6 da din d&n dua loai thach thiec tinh thin va ting trwdng tri tué, va cudi
cung tao ra mot trong nhirng tri ¢ tuyét vori nha't trong nhiéu thap ky qua.
Va né&u chiing ta khdng Ging hd viéc bét tré em ra khoi nha hoic cho ching
dwoc tw do chay nhady trong mdt bai rac, va ching tdi khong hira chic 1a
lam nhw vay s& gidp tré dat gidi Nobel; ching t6i van khuyé&hn khich cac bac
cha me cho con cdi cia ho dd khéng gian va thoi gian ranh d€ kham pha thé’
gidi va ban than.

Piéu nay phu hop v&i nhirng gi cdc nha lanh dao tai NASA va Phong
thi nghiém Pong co’ phan Iyc tuyén bd vE viéc can phai thay doi quy trinh
tuyén dung cua ho. Trudc diy, trong tdm la tuyén dung sinh vién tdt nghiép
voi di€m s6" t6t nha't tw cac treong hoc “tdt nhat” trong ca nwdc. Nhung ho
b4t dAu nhan thdy ring nhiéu ngwdi trong s& nhitng thanh nién nay khong
that sy gidi trong viéc gidi quyét cac van dé. Ho thanh thuc céc kién thirc
hoc thuat, ho c6 ra't nhiéu thanh tich hoc thuat sang choéi. Nhwng viéc chi
“nd ro trong khudn phép” va hoat dong tdt trong mot nén van héa Khong
san sang khong th€ dé dang chuyén héa thanh ning lyc tiép cin sdng tao va
bi€t kham phd mdt cach ddc ddo d€ giai quyét nhirng tinh huéng khé khan.
Vi vay, trong qué trinh tuyén dung, cdc t& chirc bit dau wu tién cdc sinh
vién tot nghiép da twng ty tay choi hodc lam viéc mot cach thd cong trong

sudt thoi thor au va khi 1a thi€u nién. Chinh nhitng ngwoi da ché tao va xay



dwng moi thr tw khi con nhd, cé tién st “choi bori” nhiéu nhat, chinh la
nhirng nguoi giai quyét van dé gidi nhat.

Dbi€m noi bat & diy la ngoai viéc wu tién mdi quan hé gitra ban v&i con,
mot phwong phéap chit chdt khdc d€ ban c6 th€ gitip tré tao ra sy cin bang
trong cudc sdng la bao vé thoi gian cha tré va duy tri nhiéu co hoi d€ tré
dwoc choi theo ki€u truyén thong, lanh manh, mién phi va ding nghia trd
choii cho tré. Hay cho phép tré ¢6 thoi gian d€ kham pha va tim hi€u, va d€
phat trién cac ky nang cam xtc, xa hoi va tri tu€ thong qua choi dua, thi
nghiém va mic 16i. N&u mdi gidy déu dwoe 1én lich, dira tré s& bd 16 nhitng
co’ hoi do.

TINH KHOA HOC CUA VIEC VUI CHOI

Khong phai 13 qud khi cho ring vui choi tir do dang tré thanh mot hoat
dong nguy hi€m cho nhiéu tré em ngay nay. O'nha, thdi gian choi dia dwoc
thay thé bd1i céc hoat dong, bai hoc va luyén tap dwoc 1én lich trinh s&n. Tai
tredng hoc, viée hoc bét dau s¢'m, thay c¢d day nhiéu hon (doi hdi tré phai
ng'di nhiéu hon), tdp trung vao viéc tang mic dd thanh thao cda tré khi xt&
1y cac bai ki€m tra tiéu chuan, va it danh thoi gian cho tré em d€ ching
choi x&p hinh, dudi bit hay choi @6 hang. Thém vao d6, cic lyc lwgng xa
h6i dwong dai khac 18n chi€m nhirng khong gian tredec ddy danh cho vui
choi. Cac phwong tién truyén thong, thi€t bj dién t va nhieng di€u twong
ty khac da khglng dinh sy thong tri cia ching trong cudc s6ng va tam tri
cua tré em.

Khong di€u gi k€ trén l1a xau. Nhwng mdt van dé thyc sy da noi 1€n khi
chiing ngay cang 1an chi€m thoi gian vui choi, diéu ra't can thi€t cho sy
phat trién t61 wu & ngwoi cling nhw cidc dong vat ¢6 vi khac. Vi duy, ban cé

bi€t 1a n€u phan v ndo trén cta chudt khong hoat dong tdt, thi con chudt



s€ gdp phai nhirng han ché vé kha nang nhan thirc nhw ghi nhé va tié€p thu,
nhung nd van ctr tiép tuc choi? Phat hién ctia nha thin kinh hoc Jaak
Panksepp khuy&n nghi manh mé ring vui choi 12 dong lwc, 13 nhu ciu da &n
sau vao goc ré cia ta, k&€ cd nhirng dong vat c6 vii nguyén thiy ciing vay.
N6 lién quan dén ting ndo dwdi, trong tw nhw cac ban nang khéc théi thic
ta tOn tai va két ndi. Vung ndo dwdi cling anh hwdng truc ti€p dén sy ting
tredng cuia cadc vung vo nao cao hon, tao diéu kién d€ mot bd nao tich hop
hon phat tri€n. M6t nghién ctru khéac ctia Stuart Brown tip trung vao nhirng
ké ti tu, da tim thdy hai diém chung chinh y&u vé tuoi tho cia nhirng ké
gi€t ngwoi: Ho ting bi d6i x& tan t€ theo mot cach nao dd, va ho khong
duwoc choi dua khi con nhd.

Céac nghién ctru nhw thé nay chi ra tAm quan trong cua viéc dwng danh
tron thoi tho &u cho nhirng gio hoc piano, trai he hda hoc, va cac chwong
trinh hoc ngoai khéa. Thay vao dd, hay nhan ra nhu cau co ban cia tré em
la dwore sdng ding do tudi va dwoc choi dua. Am nhac, khoa hoc va hoc
hanh la quan trong, td't nhién, va thoii gian xem nhirng thiét bi c6 man hinh
cling khong phai la l1ang phi. R6 rang, ching t6i khong phan ddi viéc tré em
thanh thao cdc k§ ning. N&u tré c6 mot niém dam mé sau sic cho mot mon
nang khi€u cu th€, thi d6 la dam mé nén dworc theo dudi. Nhwng dwng tra
gi4 bang cach twdc di cor hoi dwoc twdng twong, dwoc to mo hay chi don
gian la choi dua binh thwong. T4t cd nhitng diéu nay sé€ cho phép tré
tredng thanh, phat trién, va kham pha ra ching la ai. Hay nghi th& nay:
Choi dua ty do 12 mot hoat dong thudc BO ndo S&n sang, vi tré chi don
thudn la dang kham pha tri twdng tweng cia chinh minh, thi nghiém cac
loai hanh vi va cac ki€u twong tic v&i nguoi khac, ma khdng so’ bi phan xét
hoic de doa. Choi diia ty do khong gidng nhu choi the thao c6 quy tic. Ca

hai diéu déu cé vai tro trong cudc song cua tré con. V&i cdc mon the thao,



nhitng quy tdc va viéc thwong xuyén cé doi thing, doi thua s& thiét 1ap y
thirc danh gid ddng sai. Viéc c¢6 thoi gian choi ty do theo nghia den sé giai
phong dira tré, cho ching kham pha tri twedng twong cda riéng minh.

Nhu cau vui choi 1a m6t phan ¢6” hiru ctia con nguoi tir xa xwa. Nghién
ctru gan ddy da lién tuc ching minh khang dinh nay. D6i khi, cdc nghién
ctru cho thdy nhirng gi chiing ta mong mudn mot cach tryc gidc, nhw vui
choi chgng han, s€ lam gidm cang th?ing. Nhan tién, chung t61 da thdy ket
qua nay & cac cong dong va treong hoc ¢ nguon tai nguyén tot, dat dwoc
thanh tich cao ciing nhw & nhirng noi ngh¢o khé va chat vat. Nhwng con
nhirng diéu dang ngac nhién hon. Vi du, cdc nha nghién ctru da phat hién ra
ring chi cin choi v&i cdc khdi @6 choi di c6 the gitip tré phat triéh ngdn
ngt. Twong tw, tré miu gido choi dua sau khi tam biét cha me thwong bot
o1 tri va chiju dung dwoc sy chia tach voi bd me hon so v&i cdc ban cliing
ltra. Hanh dong choi dua don thuan da dong vai tro 1a mot y&u t6” bao vé
khi can diéu chinh cam xuc.

Mot quan diém chwa dwoc ki€ém nghiém cho rang khi tré em choi dua,
ching chi don gian 1a dang gi€t thoi gian hodc mua vui, tat nhién do6 la
diéu td't, nhwng ching khdng “hoan thanh” di€u gi r6 rang hay lam gi d6 de
“cdi thién” tAm tri ciia minh. Tuy nhién, cdc nghién ctru khoa hoc vé choi
duia chirng minh rang, chinh hanh dong vui choi mang lai vo s& loi ich - ca
nhan thirc 14n khong nhan thirc dwoe - chir khong chi 1a gidi tri (diéu ma
chiing tdi tin twédng manh mé rang ban than né 14 mot dicu ra't ddng 1am).
Choi dua la viéc cda tré con. Choi dua gidp xay dwng ky nang nhén thirc,
cai thién ngdn ngtr va kha nang giai quyét van dé cling nhw phat tri€n cac
chirc nang cao cap khac nhw 14p k& hoach, dy doéan, lwong tredc hiu qua,
va thich nghi v&i nhitng diéu ba't ngo. Moi diéu nay 1a mot ky ning ctia BO

nio S&n sang! Choi dua thic day sy tich hop. Nhirng k§ ning xa hoi, ky



nang lién h¢, va thdm chi ky ndng hung bién s¢ dworc cai thién khi tré vui
choi, vi ching phai thuyé&t phuc ngwoi khac vé nhieng “ludt 1€” trén san
choi, bao g0m cd cdc luit hién nhién 14n luit “ngim” clia mot trd choi hay
nhém choi d6. Ching phai tim ra cach tham gia cudc choi, dam phan véi
nhitng dira tré khdc khi khong dwore nhe y. Chiing hoc vé si cong bing, vé
viéc thay phién nhau, v€ viéc linh hoat, vé cach cw xt&r c¢6 dao dirc. Va
chiing phai d6i mit véi nhitng vAn dé nan gidi cAn gidi quyét bang sy dong
cam, vi du nhw khi ching xdc dinh cach d6i x& voi nhirng dira tré chi ¢6

moOt minh, bj tach khdi nhom choi.
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Bén canh nhurng loi ich xa hoi nay, vui choi mang dén lgi ich cho tim
1y va cdm xic, gitip tao ra mdt bd ndo can bang. Khi tré choi diia, chiing
dwoc thyc hanh phéat trién t't cd cdc phadm cha't cia B ndo S&n sang, nhuw
xt 1y ndi tha't vong, duy tri sy chd § va 1am cho thé&” gidi cha ching ¢6 ¥
nghia. Tré nhip vai, chinh phuc ndi s¢’ hdi va cdm gidc ba't lyc. Chiing xay

dyng sy cén bang cam xtc va tinh kién cwong, phat trieén kha nang chiu



dung sy tha't vong khi khong nhw ¥ mu6n. Ta't ca nhirng di€u nay c6 dwoc
khi tré em dwoc phép choii dua.

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

Khi chiing t6i n6i chuyén v&i cadc phy huynh vEé viéc vui choi va tam
quan trong ctia thoi gian ranh ciing nhw mot lich trinh cin bang, chic chén
chiing t6i s€ dwoe hdi vé cach xi 1y van dé clia chinh con cdi minh. Trudc
khi Tina c¢6 con, co6 dd quyét dinh ring khi cd tr& thanh me, nhitng dia tré
ctia ¢6 s€ chi tham gia m6t hoat dong tai mot thoi diém. Co da nghe vE sy
nguy hi€m cda tré bi qua tdi va nhirng dtra tré tham gia qua nhiéu hoat ddong
s€ tré nén mét madi va choang nggp nhw thé” nao. Ching sé khéng cé thoi
gian v&i gia dinh, chiing bi vét kiét sttc va bit dau khong thich ba't cit hoat
déng nao ma cha me ky vong la ching s€ hirng thi. Co6 thd’y ta't ca nhing
chuyén nay déu hop 1y, vi vdy cd tuyén bd ring néu nhirng dira con ctia cd
mudn hoc nhdy, d6 s€ 1a tdt ca nhirng gi chiing hoc sau khi két thiic gio’ hoc
tai treong. N&u muén choi the thao, ching s€ khong tham gia vao bat cir
diéu gi khac cho dé&n khi hét mua giai. Tina khong phai 1a ngwoi qua thic
ép con cai. (Khi twdng twgng vé viéc ¢ con, ching ta ludn nghi minh Ia
cac phu huynh tuyét voi va 1y twedng!)

Sau do6, khi sinh con trai dau, Tina nhin th&y rd't nhiéu co hoi san sang
danh cho cdu bé, cling nhw viéc cau bé ¢ that nhiéu s¢ thich khac nhau. Co
nhanh chéng nhin ra quyé&t tim mot-hoat-dong- mot-thoi-di€m ctia minh
dang bi thach thirc. C6 va chdng mudén con trai hoc piano. Ciu bé ciling
mudn dwgc tham gia vao cau lac bd hwdng dao sinh v&i ban bé minh.
Thém vao d6, niém dam mé cua ciu bé 1a thé thao. Cau bé mudn choi moi

mon the thao trong ta't ca cdc mua.



Piano. Hedng dao sinh. Cac mon th€ thao. Thém vao d6 la bai tap vé
nha va nhitng chuyén di choi cta gia dinh, 1am thé no ma ho c6 th€ sip
x€&p ta't cad? Pay mdi la dra con dau long thodi day. Bay gior ¢6 &y cd ba
con, mdi dtra tré déu c6 co hdi va dam mé riéng!

Dan da trai qua chuyén twong ty vé&i nhirng dira con cta anh. Anh ting
danh nhiéu budi chiéu tdi cang thfmg tai cdc budi bi€u dién Am nhac va céc
giai dad'u bong chuyén khac nhau. D6 1a diéu di 1ién v&i viée nudi day con
céi, va chung t61 ra't bi€t on vi c6 that nhi€u lya chon thu vi va gia tri danh
cho tré em. Nhwng nhw thé nao 1a qua nhiéu?

Mot Tan ntra, ta quay tré vE viéc can bﬁng va ton trong sy khac bi€t ca
nhan. Ching t6i tin rang tré em bi qua tdi bi lich trinh day dic 14 m&i quan
tdm hang dau & nhiéu ngdi nha. Tuy nhién, d6i véi mot s6” gia dinh, tuy
khong c6 lich hoc nhung tré em danh hang gio’ ng'6i tred'c man hinh cling
la mot van dé. Nhirng dira tré cda ching ta hoc hanh vat va trén 1op va
tham gia vio tit ca cdc loai hoat dong, va nhiéu liic ta lo 14ng ring chiing
phai 1am qud nhiéu. Nhung sau nhiéu nim cd géng dat dwoc sy can bang
lanh manh cho nhirng dtra tré, ching t6i cling mu6n minh thye t€ va hop ly.
Tré em thwong thich dwoc hoat dong; va mién 1a nhitng hoat dong A’y lanh
manh va cha me tao khong gian d€ tré dwoc ty do, cling nhw khdng d¢€ lich
hoat ddng cua tré dnh hwdng tdi cd gia dinh; thi ching ta vin ludbn mudn
nudi dweong dam mé cua tré, d€ tré tham gia vao cac hoat dong vui choi ma
ching yéu thich.

Vi vay, lam th& ndo d¢ chiing ta kich thich mot Bo ndo Sin sang that
cAn bang va khde manh? Pay 12 mot s& nhitng ciu hdi ching t6i khuyén
khich cha me ty hdi minh khi ho d&n van phong cua chiing t6i:

e Con tdi c6 thwdng xuyén mét mdi hay git gdong, hay cé nhitng bicu

hién ma't can bang khdc, ching han nhw c6 dd'u hiéu bj 4p luc hoic lo 18ng?



C6 phai con tdi bi cang thfmg khong?

* Con t0i ¢6 qua ban ron khong? C6 thoi gian ranh d€ vui choi va sang
tao khong?

* Con t0i ¢6 ngh dd gid'c khong? (Néu mot dira tré tham gia nhiéu hoat
dong d&n mirc ching phai lam bai tdp vé nha vao gio di nga, thi d6 1a mot
van de.)

e Thoi gian bi€u cda con téi ¢ kin d&€n mirc khong c6 thoi gian di choi
v&i ban bé va anh chi em?

* C6 phai moi thanh vién gia dinh déu qué ban ron d€ an tdi cung nhau?
(Ban khong can phai dn ta't ca cac bira cing nhau, nhwng n€u ban hi€m khi
an cung ca nha, d6 l1a diéu dang ban tam.)

 C6 phai ban lu6n néi “nhanh 1én” v&i con minh khong?

e Ban than ban cé qué nang dong va cang théamg dén muc da sd twong
tdc clia ban v&i con minh 12 phan (rng manh mé va thi€u kién nhan?

Néu céu tra 1o 1a ¢ cho ba't ky cau hdi nao trong s6 nay, thi day Ia lic
d€ ban dwng lai va xem xét. N&u ban trd 101 ¢ nhiéu hon mot Tan, thi
ching t6i khuyén ban nén suy nghi nghi€m tic xem con ban c6 dang qua tai
khong.

Mait khac, n€u khong c¢6 da'u hiéu chia sy qua tai xua't hién & con ban, c6
18 ban khong nén lo ling vé van dé nay. Nhiéu kha niing con ban dang 1n
1én va hanh phic, va ban da tim thdy cidch d€ dat dwoe sy can bang lanh
manh gitip thic day Bo ndo Sin sing phdt triéh. Hay nhé rang, mdi dira tré
déu khdc nhau va mdi tré sé€ c6 mot dong co’ riéng, mot nhip diéu riéng cho
thoi gian bi€u hing ngay va hang twan cla chiing. Piéu quan trong la chiing

ta phai tran trong sy doc ddo cua tré con.



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

Chién ludc #1 dé thic day bd nio cin bang: Toi da hoa thoi
gian ngu

Ching ta dang & trong thoi dai clia nhirtng nguwoi thi€u nga kinh nién.
Chiing tdi thd'y qud nhiéu ngudi tré tudi lo 1ing va tram cdm, va nhiéu triéu
ching c6 th€ tram trong hon do thi€u ngd man tinh. Tré em, ddc biét
thwong xuyén bi mat ngd vi cha me hay nha treong 14p ddy ngay cua
chiing bing cdc hoat dong. Tr& tréu thay, cha me thwdng rat dau tw, ddm
bao con cdi ho ¢6 thoi gian vui choi, & bén gia dinh 14n ddm bdo moi hoat
dong gido duc, th&"1a gidc ngi von cyc ky quan trong lai bi hy sinh d€ hoc,
va gior di ngd cda ching bi day 1ii mudn hon.

Thoi gian nghi ngoi gidm la mét van dé, vi gid'c nga la diéu cén thiét
cho mot bo ndo va co the can bang. Quan di€ém md&i vé gidc ngd cho thay
ngu du gid’c ra't can thi€t d€ “don dep” cac doc t6 khong the tranh khdi tich
tu trong hé thdng than kinh vao ban ngay, d€ chiing ta cé th€ bat dau mot
ngay m&i voi bé ndo méi va sach sé€! Ngi la cach thanh loc ndo. Néu
khong nga du, ta't ca hoat ddng ctia ndo va co’ th€ bi ton hai, bao gom kha
niang chd y, ghi nhd, hoc hoi, kién nhan va linh hoat, va thAm chi ca qua
trinh ti€u hoa.

Mot dira tré dang 1om 16 rang ¢in ngd nhiéu hon ngwoi 1on. Hedng dan
ciia Vién Y hoc Hoa Ky vé Thudc ngu, dwoc chirng thwe béi Vién Nhi
khoa Hoa Ky, da khuyén nghi gio ng cho teng nhém tudi twong &ng nhw

sau.
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cdu nﬁh? ngoi kEhac nhau.

Tré can ngu rd't nhi€u, va khdng ngu du, khu vye xanh 14 cta tré con co
lai va ctra s chiju dyng cia chiing ciing thu hep hon, khién tré dé bj bién
dong vé mat cam xuc, kém di€u ti€t ban than cling nhw gidi quy€t van deé.

biéu nay khong cé gi ddng ngac nhién ddi véi ban - chinh con clia ban
cling s& chdng d6i hon, kém cin bing va kién cwdng hon khi ching mét
moi va thi€u ngd. P6 1a 1y do tai sao ban thwong cdm thd'y dang ngai hay
cau ¢6 modi khi con ban mudn & lai nha ban bé qua dém. Phai ddi pho véi
sy mét moi ciia nhirng dra tré dang & trang thdi xanh dwong hodc dd vao
ngay thir Bay hodc chiéu Chd nhit 1a van dé thwong gédp phai khi nudi day
con cdi.

Nhung khong chi cdc TAn ngt lai nha ban méi gy ra van dé veé giac
ngt cho tré em va tao ra cdc hanh dong theo ki€u xanh dwong va do. Dudi
day 1a mot s&” y&u td khac can tré gid'c ngu:

e Thoi gian biéu qud day ddc. Hay xem xét liéu ¢6 qua nhiéu hoat

dong khién gio ngti cua gia dinh bi 1ui lai va lam giam thi€u gio’ nga cda tré



hay khong. (Chung t6i s€ thao luan vEé cac dé xudt cu the trong chi€n lwoc
B ndo S&n sang dudi day.)

. Méi truong hén loan, 6n do. Néu gia dinh hoidc khu dan cu vén
hoat dong, hay anh chi em & cung phong lai di ngd vao gio khéc, thi diéu
d6 c6 th€ tao ra nhirng thach thiec cho cha me trong viéc gitp con céi ho
ngu yén gidc. Treong hop nay c6 thé khong dé dang thay d6i. Ban ¢6 the
can phai sdng tao hon bing cédch chiin 4nh sing, dwa tré d&n phong cila
chiing sau khi chiing ngt thi€p di, ho#ic st dung vat cach am d€ chin am
thanh.

- Gid lam viéc cua cha me. Gidc ngt cla tré con c6 th€ bj anh hudng
khi bd" me khong th€ vé nha ding gio d€ an tdi va gidp tré 1am bai tap vé
nha. Mot Tan ntra, n€u day la hoan canh khong the thay doi, ban c¢6 the€ can
phai sang tao hon. Ban ¢6 th€ nho anh chi em hodc hang x6m gidp do tré
lam bai tdp v€ nha, hodc cho tré nho an sm hon vao nhirng ngay trong
tuan, va khi cha me di lam vé thi lién cho ching di ngd, réi cha me s€ an
t0i sau. Mi gia dinh s& phai xem xem diéu gi 1a phit hop nha't v&i minh.

. Ddu tranh trudc gio di ngi. Khi hoan canh trd nén gy tranh cii,
cdng thing, tc gidn hodc so’ hii, ndo s& c6 k&t ndi tieu cuc véi gidc ngl va
toan bo thoi quen di nga, khién tré em s€ thwong xuyén chdng lai viéc di
ngt hon. Thay vi thé&, chiing ta can tao ra cic két ndi tich cwc voi viée di
ngu, d€’ tré em xem viéc di ngu la an toan, thw gian, va thAm chi c6 tinh két
ndi, trai nguoc voi cang thging va “day tinh chién dau”. Ban c6 th€ c¢an sip
x€&p lai théi quen di ngh cta ban d€ danh nhiéu thoi gian doc sach cho con
hon, d€ 6m ap va & bén con. Viéc nhdn manh sy két néi hau nhu luén

ludén két thiic bang viéc tré ngu nhanh va yén gidc hon, nhd vay cha



me c6 thém thdi gian cho bdn than va bét phdi “chién ddu” vdi
nhiing dia tré cua minh.

- Khéng du thoi gian dé “diéu chinh”. Cang hiéu tré con, ching ta
cang hi€u fdm quan trong vé viéc phai ddp (rng cac nhu ciu cua hé thong
than kinh. Péc biét trede khi di ng, cha me c¢én d€ cor th€ va hé than kinh
nghi ngoi. Chiing ta khong chi ¢c6 mdi viéc thiee roi ngd, ta ¢6 cd mot qua
trinh “diéu chinh” trong d6 hé thong than kinh clia ching ta bit dau hoat
dong cham lai, cho phép ching ta di vao gid’c ngu. Ching ta can cho nio bd
nghi ngoi va cho né thoi gian d€ chuyén hda, giam di nhirng kich thich &
co’ the’ d€’ tré em c¢6 the ngu.

M&1i quan hé gitra gid’c ngli va s cAn bang ta't nhién khong chi 4p dung
cho tré em. Hay nghi vé kinh nghi€m ctia ban than ban. Khi ban ngt it hon,
liéu ndo cia ban c6 kém can bang? C6 phai ban sé it kién nhin hon, it ¢6
kha nang diéu chinh cam xtc ctia chinh minh? Sy khéc biét 1a ngwoi 1on da
c6 nhi€u nam de tap gitr ki€m soat ngay ca khi mét moi. Chiing ta khong
phai ldc nao ciing thanh thao viéc d6, nhwng nio ching ta da phat trien day
dd va c6 nhidu co hdi d€ c6 ging cdi thién van dé nay. Ching ta thuong
nhan thirc r6 hon vé nhirng thi€u sét ctia minh khi ta ma't nga va ta ¢6 thé
diéu khi€n ban than t6t hon. Con tré em, mdc du cé the’ di chuyén nhanh vé
phia khu virc mau d6 hoac mau xanh dwong, ching lai chwa phat trien day
du céc ky ning d€ di chuyén trd lai khu vire xanh 14 cdy mot cdch dé dang.
Vi viy, hay suy nghi vé nhitng cach d€ c¢6 th€ tdi da héa thoi gian ngd cho
con ban vao ban dém, d€ ching c6 the tin hwdng nhiéu hon sy cin bing
cam xuc va nang lyc diéu chinh hanh vi vao ban ngay.

Chién ludc #2 dé thic diy bd nio cin bang: Nuéi dudng bod
nao khée manh



Nhw ban ¢6 th€ bi€t, B0 Nong nghiép Hoa Ky da thay th& kim tw thap
thyc phadm bang mot ban sira ddi ¢an thiét, véi hinh anh trye quan vé cach
lIya chon khau phién an, cung vi du 1a mdt sud't an bao g6m ti't ca cic nhom
thirc pham (trdi ciy, rau, protein, ngii cdc va sita), d€ nhic nhé chiing ta vé
ch& d6 dn udng mdi ngay nham t&i wu héa stec khde the chat.

Trong viéc tao ra s cin bang lanh manh V& tinh than va cdm xic trong
nhirng dira tré, diéu gi sé twong dwong véi khau phan an dwoc khuyén
nghi hing ngay? Trii nghiém ndo thic ddy su tich hop, gitp tré em (va
ngwoi 1on) k&t ndi cac bo phan ctia ndo va hoa nhdp v&i cac thanh vién cta
gia dinh va cOng d6ng, ton vinh sy khac biét va thic day mdi lién két
thwong cdm v&i nhau? D€ gidi quyét nhirng ciu hdi nay, Dan va David
Rock - m6t nha tién phong trong viéc tw van cho cac td chirc, da tao ra cai
ma ho goi 1a Suét an tinh thdan lanh manh, bao gom bay hoat dong tinh than
thiét y&u hiang ngiy (bao g6m ca choi va ngl, diéu ma ching to6i dd nhan

manh tred'c d6) d€ t61 wu héa ndo bd va tao ra sw cin bang va hanh phic:
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Thoi gian tap trung: Khi chiing ta tip trung vao cdc nhiém vu mot
cach c¢6 muc dich, ching ta s€ tao ra thi thach d€ xuat hién cac két ndi sau
sdc trong ndo bo.

Thoi gian chdi: Khi chiing ta cho phép minh hanh dong bot phat va
sang tao, tdn hwdng nhirng trai nghiém mdai la, ching ta s€ tao ra cac két
n6i m&i trong nao.

Thoi gian gan két: Khi ching ta k&t ndi véi ngudi khéc, 1y twdng
nha't 1a k&€t n6i tryee ti€p mat d61 mét, va khi chiing ta danh thoi gian d€ tran
trong moi lién k€t clia minh v&i thé gidi ti nhién xung quanh, ching ta sé
kich hoat va ciing c6 thém hé thdng mach than kinh quan hé ctia bd nao.

Thoi gian van dong: Khi ching ta di chuyén co' the, hay lam cdc
dong tac th€ duc néu th€ chi't cho phép, chiing ta dang tang cwong sirc
manh tri ndo theo nhiéu cach.

Thoi gian tinh tam: Khi ching ta 1ing I& tim hi€u nhitng suy nghi
ndi tdm, tdp trung vao nhirng cam nhan, hinh dnh, cdm xudc va suy nghi,
ching ta dang gidp bd ndo tich hgp tot hon.

Thoi gian ngung hoat dong: Khi chiing ta khong tip trung, khong
c6 bat ky muc tiéu cu thé nao, don thuan d€ tdm tri cia ching ta “lang
thang” va thw gian, ching ta dang gidp ndo bd dwoc “sac day”.

Thdi gian ngu: Khi chiing ta cho nfio nghi ngoi, ching ta cling c&
nhirng gi bd ndo hoc dwgrc va phuc h'éi lai tir nhirng trai nghiém trong ngay.

Bay hoat dong hing ngay nay tao nén mdt bo diy da cic “chat dinh
dwong tinh than” ma bo ndo va cac m&i quan hé cua ban can c6 d€ hoat
dong tot nhat. Bing cach cung cap cho tré co hdi d€ tin hwdng “suit
an”’nay, ban s€ thic day sw tich hop trong cudc sdng cua tré va cho phép bd

ndo chiing phdi hop va cin bing gitra cac hoat dong. Nhitng hoat dong tinh



than thi€t yéu gidp tang cwong cac két ndi trong nao tré cling nhw cung c6
mang ludi quan hé gitra chiing v&i nhitng ngueoi khac va véi thé” gidi xung
quanh. Sau mét thoi gian, qua nhi€u hodc qua it nhirng y&u t& trén déu c6
the’ gdy ra van de.

Vi vay, chi€n lwgc s6 hai cia ching téi d€ thic ddy mdt bo nao céan
bang 14 dm bao ring cic trdi nghiém va lich trinh clia con ban dang cung
cap cac nhu cau khic nhau dwore trinh bay trong Sudt an tinh than lanh
manh. Vi du, khi & trwong, con ban ¢6 the€ ¢ nhi€u thoi gian tip trung,
thdi gian choi va thoi gian gin két. Va c6 18 ching s& tin hwéng duworc thoi
gian van dong khi tham gia cac 1&p hoc khiéu vii va choi th€ thao. Nhung
khi ban nhin vio lich trinh hang ngay ma gia dinh ban thwong c6 trong mot
tuan, ban c6 th& nhan ra ring con cdi ctia ban khdng c6 di thoi gian tinh
tdm va ngwng hoat déng, hodc ¢6 th€ 1a khong cé du thoi gian nga.

Treong hop khic, ¢é th€ 1a ban ¢6 mdt dira con sdng ndi tim, mdt dira
tré danh nhi€u thoi gian d€ yén lang, tip trung va tinh tdim. Nhuwng c6 1€
dra bé nay s€ can van dong co th€ nhi€éu hon, hodc danh nhiéu thoi gian
hon d& choi va gin két v&i ban be, @& ngdi dn v&i nhitng ngudi con lai
trong gia dinh.

Trwong hop khac ntra, ¢ th€ ban da yéu cau con phai bd ra qua nhiéu
thoi gian d€ tap trung, bang cidch nhdn manh diém s& d&n mic tré khé c6
th€ danh lwong thoi gian hop 1y cho cac hoat dong khac. Hay lwu tAm dén
thue t& ring rat hi€m tré nhan dwoc diém A ti't ci cdc mon, hodc thye hién
moi nhiém vy mot cdch hoan hdo. Néu ban nhdn manh sy xui't sic trong
hoc tdp va thanh tich hon tdt cd moi thir khac, con ban c6 th€ cam thdy
ring du chiing c6 1am gi ciling khong bao gior 1a dd. Nha tam 1y hoc tré em,
tac gid Michael Thompson chia sé rang, 6ng dd nghe nhiéu tré em va thi¢u

nién k€ la cha me ching quan tdim dén di€m sd cua ching con hon 1a quan



tdm dén ching. Sy tip trung nhin chung la mét di€m dén ch khong phai
hanh trinh khdm ph4, va né dé cao k&t qua hon 1a sy nd lyc. Khong ¢o gi
ngac nhién khi ching ta thy rat nhiéu thiu nién dang c6 mirc do lo ling
cao, trAm cam, va c6 it mdi quan hé gin ké&t d¢ tror gitip ching diéu chinh
nhtrng cam xuc aYy.

Ngoai trte cdc hwdng dan vé thoi gian ngll & trén, ching t6i khong dé
xud't lwgng thoi gian cu the€ cho ting hoat dong trén Sud't dn tinh thén lanh
manh. Khong ¢6 mot cong thirc chinh xac cho mot tAm tri lanh manh, vi
mdi cd nhin 1a khdc nhau va nhu cAu clia ching ta thay doi theo thoi gian.
Véan d@é la ¢an nhan thirc day da vé cac hoat dong tinh than, chiing twong
tw nhw cdc chat dinh dwdong thiét yéu, nghia 1a ban lam hét strc minh d€
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cung cap cac thanh phan ding cho “khau phan” tinh than cua tré, ly tweong
nha't 12 mdi ngdy déu danh ra mot chit cho di bdy hoat dong. Ciing gidng
nhur ban khong mudn tré chi dn pizza nhi€u ngay li€n tuc, ching ta sé&
khong chi nhdn manh t&i thoi gian tp trung ma khié€n thoi gian ngt & tré it
di. Chia khéa, mot Tan nita, 1a cAn bang mdi ngay v&i cic hoat dong tinh
than thiét y&u ndy. Su can bang va sitc khde tinh than lanh manh 12 tt ca
nhirng gi ¢an thi€t d€ cung c¢6 cac két n6i cua ching ta véi nhitng nguoi
khac va th& gidi xung quanh, cling nhw ting cwong cac két ndi trong chinh
bd nio.

Nhan tién, chiing tdi cling nhin thA’y ring viéc phai thyc long cam két
d& hudng t&i sy cAn bang trong cude sdng con tré c¢6 the kha ddng so. Doi
khi ta tha'y khé khidn d€ khoéng di theo hwdng ma nhirng nguoi khac dang
di. Ta c6 th& cdm thaYy lo ling khi cit gidm viéc hoc thém hoic boi dudng
ki€n thirc va chi don gian la tin twdng vao qud trinh, cho phép con phat
trién theo hwdng riéng ctia ching. Nhung hay c thi vwwot 1€n cai dinh

nghia rat hep v€ thanh cong & con cdi. Hiy cho phép ban than ban néi



chuyén v&i con vEé khdi lwgng bai tdp & trén treong. Hay cho phép ban
than ban budc ra khdi vong ldp cla sy “thanh céng” va lam nhitng gi t6t
nha't cho con ban va cho gia dinh ban.

D6 chinh 1a Sudt an tinh than lanh manh. Khi chiing ta thay doi trong
tdm ctia sy chd y v&i cac hoat dong tinh thdn da dang nay, chiing ta s€ cho
nao ra't nhiéu co hoi d€ phat tri€én theo nhirng cach khac nhau. Thoi gian
choi, 1am viéc, suy ngdm hay k&t ndi s€ 1ap kin mot ngay, ding vy, nhwng
cac khoang thoi gian d6 déu s€ chi day va xdy dwng ky niang cho tré. Khi
ching ta thi€t 1ap thoi gian danh cho mdi hoat ddng, chiing ta khong chi tao
co’ h6i cho ndo b kich hoat mdt loat cac hoat ddng tinh than phli hop voi
tré, ma con tao ra nhip diéu va cdm nhin vé modt cudc sdng cin bing cho
chiing nira. Chi cAn nim dwoc Suat dn tinh than lanh manh va chi cho con
ban vé diéu do, ban c6 theé tao ra mot “cdi bung d6i” cho sy can bﬁng va
trang thdi tinh thAn hanh phic mdi ngay.

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

B6 ndo can bang 12 mot khdi niém chiing ta c6 th€ day con cdi. Nhitng
cudc tro chuyén gitra ban voi tré vEé si cin bﬁng, va trang thdi BO ndo Sin
sang ndi chung, s& gidp tré hi€u cac khai niém co’ ban lién quan dén sirc
khoe tinh thdn va cdm xtdc. Thém vao doé, khi tré cang hi€u tAm quan trong
clia sy ciAn bang ndi chung - clia tAm trf ciing nhw cda lich trinh gia dinh -
chiing cang c6 th& biéu dat rd hon khi chiing cdm tha'y ma't cin bing.

D¢ gidp ban bit d4u, ching tdi da cung cadp & day phan nodi dung “Bo
ndo S&n sang cia tré” d€ ban c6 the doc v&i con minh, gidp ching hi€u vé
BO ndo Sin sang cta chinh ching. Ching tdi cling s& viét & cudi mdi

chuong sau nira. Ching t6i da huwdng toi nhirng dira tré to nam dén chin



tudi khi vi€t phan nay, nhwng ban c6 th€ thoai mai a4p dung sao cho phu hop

voi d6 tuoi va giai doan phat tri€n cfia con ban.



B ndo San sang cla tré:

Day tré vé sy cdn bdng

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

Nhung d8i khi bé cdm thily budn buc.
Bé cd thé riit buc bdi, hay sg hdi va lo
lang. Bé mutn khdc va la hét. Khi dé bé
dang & trong khu wc dé.
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Hay dbi khi bé cdm thdy bubn va mudn trénh xa mei ngudi, chi mudn im ling m§t
minh. Co thé bé mém nhu bin, Bé da tign viio khu wic xanh duong.

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

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




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

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

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

dé quay vé viing xanh Ié khi cdn.

Léan sau, méi khi buén, gign di, s¢ hdi, bé hdy lam theo cdch ndy nhé.
Luyén tap ddn, réi bé s& cd thé dp dung né & bat ¢l ddu, bat ci Iic ndo

¥
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BO NAO SAN SANG CUA RIENG TOI: THUC PAY SU CAN
BANG CUA BAN THAN

Hay danh mdt chit thoi gian ngay bay gio’ d€ nghi xem ban cam thay
cin bing nhw th& nao trong cudc sdng clia riéng minh. Dudi day 1a ba cau
hdi gitip ban khdm pha cadm gidc cAn bing ctia ban than. Ban c6 th€ viét ra
khi tra 1o hodc ¢6 th€ néi chuyén véi mdt phu huynh khéc, vé viéc nhirng
cau héi nay anh hwdng dén ban ra sao.

1. Hay nghi vé ving xanh 14 cda riéng ban. Ban c¢6 dé dang roi khoi
vung xanh 14, va c¢6 khé khan d€ ban tré lai mét khi da di vao ving mau do
hay xanh dwong? Pay la nhitng cau héi khda chung chung, nhung hay tap
trung chu y&u vao trdi nghiém cuia ban voi con minh. Khi d6, ban chu y&u
nam trong viing xanh 14, dé hay xanh dwong?

2. Xem xét mirc d6 tich hop cia ban trong mdi quan hé véi tré. Ban ¢6
qué khdc biét ma khéng cé su lién két, khién con cdi phai tw lo lidu céc
van dé cam xdc ctia ching? Hay ban qud lién két ma khéng cé su khdc
biét, dan dén viéc tré dinh chit khong th€ tdch roi? Bao nhiéu phan trdm
thoi gian ban ¢6 mat tai di€m két ndi 1y twdng, noi ban vira két ndi cam
xtic va hd tr¢ tré, vira cho chiing khong gian d€ 1a chinh chidng (thich hop
v&i tudi tac va tinh cach cd nhan)?

3. Suét an tinh than lanh manh cta ban nhw thé nao? Hay nhin vao dia
mot [an ntra, nhwng Tan nay hay nghi vé lich trinh cd nhan cu the ctia ban
hing ngay va c4ch ban st dung thoi gian va ning lwong clia minh.

Sau khi suy nghi v€ cdc cau héi trén, hady danh mdt vai phut d€ vé Suat
an tinh than cda riéng ban, xem xét lai cach ban st dung phan 1on thoi gian
ctia minh. Chi can v€ mdt vong tron va chia bieéu d6 hinh tron thanh 24

vach, mdi vach 12 mot gio’ trong ngay. Ban danh bao nhiéu gio’ mdi ngay d€



ngt, d&€ van dong, d&€ gin két...? N6 gidng v&i hinh minh hoa & trang tiép
theo.

Khi ban nghi vé thoi gian trong ngay, hoat ddng nao trén Sudt an tinh
than lanh manh dang bj riit ngdn? Chiing t6i khdng mudn phi thuc & & day.
Cha me ciing 12 nhitng ngwoi & trong hoan canh khong dé dang phan bd
lanh manh thoi gian. Piéu nay dic biét ding néu ban c¢6 con nhd. Trong
tredng hop d6, ban cé the gip khé khin ngay ca khi #n va di tim, khong
ngt du gid’c va khong c6 thoi gian d€ suy ngdm (hodc d€ vé Suit dn cua
riéng ban). Chuing t6i hi€u diéu nay. Chiing t6i cling ting trong tinh trang
do.

Nhung viéc xem lai Sua't 4n van hitu ich d€ ban ddnh gid xem minh ¢6
dang duy tri sy cAn bang trong cudc sdng hay khong, cho dui ngay bay gior
ban c6 th€ cam tha'y n6 khong hé thyc t&". Chi ri€éng viéc nhan ra minh dang
thi€u sét phén nao - du la gid’c ngh, van dong, thoi gian mot minh, thoi
gian ngirng hoat dong, hoic ba't ky hoat dong can thiét hang ngay nao khac
trong Sudt an tinh than lanh manh - cling c¢6 th€ chi ra nhu cau ca nhan
dang khong dwgc ddp ing ding, va it nha't 1a diéu dé dang cho ban co’ hoi
xem xét cach lam th& nao d€ ddp &ng nhu cau tot hon vEé sau nay. Sy cén
bang 12 diéu can thiét cho khu viye xanh 14 cia chiing ta tré nén manh mé,
d€ chiing ta c6 th€ tré thanh ngwoi ma nhirng dira tré can.

Mot Tan nira, mdt bo niio cAn bang khdng phai lic nao cling dé dang dat
dwoee khi ban phai chiu trach nhiém cho phic lgi va sw phat tri€n ctia con
ban. Nhung ban cang nhim dé&n su cin bang va tao ra mot BO nio Sin sang
trong chinh ban, ban cang cé th€ lam diéu twong ty cho nhirng ngwoi ma

ban quan tam.



Chwong 3
BO NAO SAN SANG: KIEN CUONG

Alanah la mdt dra tré chin tudi, mac du cé nang khi€u va kha nang ro
rang, nhung cd bé van khd s& vi thuong xuyén lo 1ing. Co bé lo 1ing vé
moi thir: bai ki€m tra & treong, cac twong tic xa hoi, sy ndng 1én toan céu,
liéu me ¢6 chét khong, va stirc khde ctia con chudt bach cia co bé. Cha me
Alanah d3 dwa bé d&n gip Tina khi, cudi cung, sw lo 1ing xua't hién cling
v&oi nhitng con hoang loan dir doi da thwong xuyén can tré cac hoat dong
va khi€n bé cyc ky budn kho. T6i t€ hon, c6 bé phai d61 mat voi cac van
dé sirc khde man tinh ma cac chuyén gia néi v&i bé “chi 1a bénh tam ly
thoi”.

Khi Tina danh thoi gian 1Am quen vé&i Alanah, c6 phét hién ra rang vi
khach hang tré tudi cia minh ¢ ban chi't la mot ngwoi v6 cling tin tim va
c6 xu hwdng huedong tdi sw hoan hdo nhw mot phién tinh cach c6 bé. Bé “lo
hét ca 1én” trong hau hét cac linh vic cude sdng. Tina nhan ra vong xody lo
lang nay dién ra khi Alanah giip mot thach thirc, sau d6 bé khé khin khi xt
ly thir thach dé, roi lai lo 1dng vi bé khong xir 1y t6t van dé. Chrfmg han,
mdt hom cd bé quén bira treea & nha. Bé lo 1ing, xAu hd vi khdng ¢6 thikc dn
khi ban bé ctia co bé #n trrra, sau d6 bé bét dau lo lang vé viéc d6i d&n mirc
khong the nghe gidng, diéu d6 c6 nghia 1a bé sé khong hic¢u bai, dan dén
di€m kém trong bai ki€m tra ti€p theo. Noi s¢ tré nén manh liét d&n ndi cod
bé thwong xuyén tron that lau trong toilet mdi khi bi sy hoang loan tin

cong. Gidng nhw rad't nhiéu ndi s¢r hai ciia bé, nhirng trdi nghiém tudi tho



nhwr quén com trira & nha s&€ dan d&n mot qua trinh 1am bé khong con kha
ning lam gi h&t. Vong xody lo ldng tao ra Bo ndo Khong sin sang, mot
trang thai than kinh & Alanah khi€n c6 bé bj té liét hau nhw toan bd thoi
gian d&1 mat véi mot thach thirc hodc trai qua mot tré ngai du ra't nho.

O phéan sau ctia chwong, ching t6i s€ quay lai cau chuyén ctia Alanah
va giai thich cach ti€p can cda Tina trong treong hop nay, cling nhw cach
cd Ay gidp dwra tré quay tré lai bd ndo tich hop va mot trang théi ti€p nhan
ctia Bd ndo Sén sang. Du vay, d4u tién, ching t6i mudn gidi thiéu v&i ban
diéu thir hai trong bdn nguyén tic co ban ctia Bo ndo Sin sang - sy kién
cwong.

Trong chwong 2, ching tdi da néi vé viéc gitp tré em tré nén cin bang
hon d€ ching c6 th€ & lai trong ving xanh 14 1au hon. Bay gio ching ta s€
nhin vao viéc khuyén khich sy kién cwong va can dam & tré, tirc 1a khong
chi néi vé cach tré & trong khu vwc xanh 14, ma con mé rdng va cling cd
n6. Ctra sO chiu dung cta tré cang rong khi veeot kho va khi cam xic khong
thodi mai, thi chiing cang kién cwong hon khi d6i mét voi nghich canh,
thay vi guc ngd né€u moi thir khdng on. Sy kién cwong cling 1a vé viéc “bat
day tré lai”, vé viéc tré c6 the di chuyén dé dang tir ving mau dd hodic mau
xanh dwong trd lai ving mau xanh 14, va lam thé& nao ching c6 th€ h'di
phuc tir sy hon loan hodic citng nhic va tré lai v&i sy hai hoa bén trong
khudn ctra s0.

O trang thai B6 ndo Khong sin sang, tré em trai qua ndi so’ hai, de doa
va phan khang, bi de doa b&i cac bién chirng khong lwong truedc, khong thé
ki€m soat co’ th€, cam xtc va nhirtng quyét dinh cia chinh ching. Thay vi
th&’, chiing t6i mudn phat trién sw kién crong ctia BO ndo Sin sang. Ching
toi biét tré da cd, hodc c¢6 th€ hoc nhirng k¥ nang can thi€t d€ d6i mat voi

nghich canh, v&i khé khan va bat trd lai ti tha't bai. Sau d6, ching cé the€



trai nghiém day da nhirng thanh cong thyc sy va bén virng trong cudc sdng
dii chiing c6 nhitng lo 1&ng, nhw Alanah, hay don gian chiing 12 nhitng dira
tré phai 16m 1én trong mot the gidi ddy cing thang, to'c do nhanh, ky vong
cao, noi cudc sdng khong ludn ludn dién ra nhw k& hoach.

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

Hiy bét dau bang cach suy nghi vé cich phan tng tot nhat khi tré cu
xt khé chiu. Nhiéu phu huynh cho rdng muc tiéu 1a ddp tit hanh vi khong
mong mudn, d€ lam cho tré dung lai hodc x6a bd hanh vi d6. Nhwng hay
nh¢&, hanh vi 1a hinh thirc giao ti€p. Va nhirng hanh vi c¢6 van dé thuc sw la
mot thong diép, khi d6 nhitng dira tré dang néi rang: “Con can dworc gitp
do d€ xay dung ky nang nhat dinh. Con khong th€ lam tdt viéc nay.” Vay
nén, trong tAm chinh van 1a khi nhitng da tré da'u tranh, ta khong nén loai
bd hanh vi xdu hoic dap tit sy hdn loan ctia khu vye dd va sy citng nhic
cta khu vygce xanh deong, ma la tim ra nhirng ky ning ma chidng ta mu6n
tré ¢6 thém d€ x& 1y moi thir t6t hon vao Tan té¢i. TA't nhién ching ta mudn
giam thi€u cac hanh vi ¢6 van dé. Tat ca cac bac cha me déu nhw vay. (Tin
chuing t6i di, ca hai ching t6i déu mudn thoat khdi rdt nhiéu hanh vi cta
chinh con cdi minh vao ting giai doan.) Sau cung, ba't cr khi nao tré em
ma't ki€m soét, viéc d6 khién cé chiing 14n cha me va ca gia dinh déu bu'6on
bwc. Nhung néu mudn gidp tré em phét trién B6 ndo Sin sang, chiing ta
Can tp trung it hon vao viéc dap tit cac hanh vi c6 van dé, ma hudng t&i
viéc gitip tré xdy dung kj nang d€ ching c6 th€ hoc cach quay tré lai khu

vuec mau xanh 14, n€u chung ty 1am dworc thi cang tot.

Trong tam chinh van la khi nhitng dita tré ddu tranh, ta khéng nén

loai b6 hanh vi xdu hodc ddp tat sy hén loan clia khu vuc dé va su



cung nhac ctia khu vuc xanh duong, ma la tim ra nhiing ky ning

ma chiing ta mudn tré cé thém dé xit Iy moi thit tét hon vao lan tdi.

Ching ta cang c6 th€ gidp tré phat tri€n cac k§ nang d€ khéng roi khoi
khu vie xanh 14, va tw di chuyén trd lai vao khu vire nay khi moi thir khong
nhu y ching; tré s& ciang c6 thé duy tri trang thdi cin bang va khde manh,
lam cudc sdng thd vi hon cho tré, cho ban va ca gia dinh. D6 la sy hanh
phdc thanh than ma ngwoi Hy Lap goi 1a eudaimonia. Thanh than & day
khong ¢6 nghia 1a mét ngwoi ludn ludn phai binh tinh, ma l1a ho da hoc cach
lam chi@ dwoc con séng cam xic bang k§ ning va sw lanh loi. N&u ho bj
ngéd, ho s€ hoc dwgc k¥ nang d€ quay tré lai va lwdt song ti€p. Sw kién
cwong 1a mot mén qua chiing ta ¢4 thé ting cho con tré. Nhw ngwoi xwa van
ndéi, n€u tang ca cho mot ngwoi, thi anh ta s€ chi an trong mot bira; nhwng
né€u day ngwoi d6 bi€t ciu cd, anh ta s€ no né ca doi.

Mot ngeoi me ma ching toi bi€t da st dung khéi niém “hanh vi 1a hinh
thirc giao ti€p” d€ xir 1y khéo 1éo mdt van dé€ xdy ra voi dira con bdn tudi
ctia cO, Jake. Gido vién cta ciu bé d3 goi dién cho c6, néi rang Jake lién tuc
xich mich v&i céc ban cuing 1op. Ba't ctr khi nao c6 dira tré 18y bong ra sén
choi, Jake chic chén s& that vong vi phai cho d€n lwg't minh. Thé 1a cu bé
cuép 18y béng va dd né qua hang rao. Hodc khi bon tré choi dudi bat, Jake

thwong tré nén tirc gidn va thadm chi hung hang khi ciu bé bj thua.



Thay vi ¢8 gdng ddp tat hanh vi xdu

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




N&u me cdu bé nhin nhan van dé tr ling kinh “dap tit”, co Ay c6 th€ da
hira thwedng hodc de doa trirng phat d€ ngan Jake hanh ddng bo'c dong va
phén khéang khi cdu bé khong dworec nhw ¥ mu6n. D6 1a cadch ma phu huynh
va gido vién thwdng xuyén ti€p can nha't: Ho co ging dap tit nhirng hanh vi
x&u bang c4ch st dung cic phwong phap mang tinh hanh vi thuan tdy nhw
phat phi€u bé ngoan, tao phan thwdng va hinh phat.

Tuy nhi€n, me cdu bé da xem tinh hinh con trai cia minh thong qua mot
thau kinh ctia Bo ndio Sin sang va nhan ra rang hanh dong cia Jake dang
néi 1én nhirng ky nang cau bé con thi€u: Cu the, bé khong gidi chia sé va
cho t&i lwgt, bé khong biét lam thé nao d€ choi thé thao cho tdt. Piéu d6
khong c6 nghia la cdu bé hw. Khong cé nghia cdu bé 1a “mdt van dé”. Chi
don gian 1a me ciu bé cin phai tim cdch cho Jake luyén tdp cho dén lwot
va cai thién kha nang choi chung véi ban be. Vi thé ¢6 &y va gido vién cia
cAu bé di néi chuyén, va ho da dwa ra mot cach nhanh chéng va dé dang d&
ciu bé thyc hanh. D6 1a bién Jake tré thanh nguoi 1ap k& hoach cho tro
choi, d€ ciu va cac ban Ian lwgt dong vai gid vor lam gido vién, va khich 1&
Jake k€& nhirng cau chuyén vE€ viéc chia sé, thay phién nhau choi bup bé va
d6 choi (“Jake nay, gidp c6 day Batman lam thé nao d€ chia sé v&i ban be
di”).

Céch ti€p cén twong tw ciing c6 th€ hiéu qua v&i tré 1on hon. Néu dia
con 11 tudi mudn tham gia cdm trai v&i ban be nhung lai s¢' xa nha qua
dém, nghia 1 tré dang thong bdo riang ching c¢an xay dgng mot s& k§ ning
d€ chiu dung sw tach biét khdi ban. Tap nga tai nha ban hodc nha dng ba vai
hoém c6 sé giup tré xay dung kha nang kién cwong trong van dé nay.

Nguorc lai, v&i céch tiép can Bd ndo Khdng sin sang, ban c6 the s& néi
v&i tré ring: “Con khong c6 gi phai lo 1ing ca. Con di 1én r'di.” D ¢ muc

dich t&t, nhung van dé v&i cach tiép can nay l1a tré thye sw lo ldng, va tré



chua du lon. Vi vdy, phan (rng thé nay ro rang da pht nhan cam xdc cua tré,
khi€n tré bdi rdi va khong th€ tin twdng vao cam nhan ndi tm clia chinh
minh, va khong hé gitp tré cam thdy t6t hon. Hon nwra, lam vay s€ bo 1o

co hoi d€ xay dyng cac ky nang htru ich cho tré sud't doi.



Thay vi chi tap trung ddp tat van dé

Trai he chﬁng ed N\
gi ddng sg cd. Con lén |
réi ma.

Hély coi hanh ddng I mét cdch giao tiép va tdp trung vao viéc
iy dung Ky ning

Me bigt khd ddng sg.
Mhung hdy thi ngd & nha ban
vai l8n trude khi con tham gia

trai hé xa nha nhél




Khi chdng ta thdy hanh dong clia nhitng dtra tré 1a mdt phuong tién
giao ti€p ma qua do biét dwoc nhing ky niing, chién lwoc nao ching van
can xay dyng va phat tri€n; thi ching ta ¢6 theé phan h'di mot cach c6 chi y
va thwong cam hon, chwa k€'1a hiéu qua hon. Ta 1am dwoc vay vi cach nhin
nhén nay cho phép chiing ta nhin ra con minh can sy gitip do va dang gdp
kh6 khiin, thay vi nghi tré chi dang hanh xi& hon hao va khi€n ching ta
phi€n long. Cach suy nghi da khoi diy viéc nu6i day con céi dya trén niém
tin, chiing ta tin twdng vao viéc xay dung cdc k¥ ning, tin rang nio bo tré
em phat tri€n s€ hinh thanh céc loai k&€t ndi tao ra kha nang kién cwong va
giup tré tré thanh ngwoi ¢6 cude sdng giau cd, hanh phic va y nghia.

KIEN CUONG, TIEP THU VA MG RONG VUNG XANH LA

Hay nghi vé viéc phat tri€n kha ndng kién cwong c6 nghia 1a gi trong
thire t&. Mot cdch nhin nhan hiru ich 12 n6 ¢6 thé hd tror viée ti€p cin nhirng
thach thiec trong cudc song va veegt qua ching mot cich manh mé va ro
rang. Tat cd s€ quay lai cudc chi€n gitra ti€p thu va phan khing. Phan
khang han ché& sy kién cwong, con sy ti€p thu lai thiuc day sy kién cwong.
Vi vay, n€u ban mudn gitp con ban hoc cach x& 1y nghich canh theo cach
lanh manh va chin chin, diéu d4u tién ban can 1am la gidp tré x4y dung kha
nang ti€p thu.

PHAN KHANG han ché SU KIEN CUONG, SU TIEP THU
thuc day no

Mot dira tré phan khang 1a khi ching d6 16i cho moi trerong xung quanh
va ta't cad nhirng gi ching c6 th€ lam la phan (rng thu dong; con kha nang
ti€p thu cho phép tré quan sat va danh gia nhirng thdng tin tor modi trrong
xung quanh, sau d6 chia dong trong cach phan tng. Tré cé th€ lwa chon

phan (rng ctia minh va hanh dong c6 chi y, thay vi phan khang ty dong ma



khong cé y thirc trong viéc ra quyét dinh. P6 1a nhirng gi s€ xdy ra trong
khu vic xanh I4.

D6 1a 1y do tai sao ching t6i néi muc tiéu ngan han ctia minh 1 gitp tré
em cAn bang hon va van & trong viing xanh 14 khi ching budn buc. Trong
viing xanh 14 cAy, chiing dé tiép thu, vi vAy mach hoc tap ciia chiing la tham
gia, c6 nghia 1a tré c¢6 th& suy nghi, ldng nghe va tha'u hi€u, hoc cdch dua ra
quy€t dinh t6t, xem xét hdu qua va nghi vé cam xic cia ngwoi khac. Lwu y
ring v&i s can bang, tré ¢6 the cé nhitng cdm xiic 16n nhung van biét suy
nghi rd rang va hop tac giao ti€p. N6i cach khac, & ving xanh 14, tré em c6
th& xiic dong ma van git can bing, vi vy ching c6 th€ dé dang st dung
tang ndo trén. Ttr géc dd can bang, tAng ndo trén phét trién va mot khu vie
xanh 14 1on chinh 1a chia khéa d€ d6i mat véi nhirng tha't bai va nghich
canh.

Do d6, muc tiéu dai han cfia ching t6i 12 m& réng viing xanh 14 theo
thoi gian. P6 chinh 1a khi ta xay deng kha nang kién cwong.

- Muc tiéu ngin han: CAN BANG (tré vé ving xanh 13)

- Muc tiéu dai han: KIEN CUGNG (mé rong vung xanh 1a)

Ching t6i muén md rdng ctra sO chiu dyng cda tré em v&i nhirng khé
khan, d€ ching ngay cang c¢6 kha nang x& 1y khé khan va nghich canh. Mot
viing mau xanh 14 hep 1am dira tré d& tré nén hdn loan hoic cirng nhic hon,
v&i tan sudt thedng xuyén hon va cing thang hon. Muc tiéu & ddy khong
phai la d€ thoat hoan toan khdi ving dé va ving xanh dwong. Trén thuc t&
c6 nhirng lic viéc chuyén sang ving mau do hoac mau xanh dwong 1a can
thi€t va quan trong, trong nhirng thoi di€m nguy hi€m hay cac tinh hudng
khac can dén ban nang sinh ton cua ching ta. Nhwng ching t6i mudn tré

em ngay mot nang cao kha niang xac dinh thoi di€m thich hop d€ roi khoi



ving mau xanh 14, va cé th€ song phéan 1on cudc sdng cha ching tai mot
trang thai binh tinh va sang sudt. P6 1a y nghia cta viéc mé rong khu vyc

xanh 1a.

Mot phian cia viéc m@ rong ctra sO chiu dwng 1a cho phép tré em doi
mat v&i nghich canh, cdm thdy thdt vong va ¢6 nhirng cam xuc tiéu cyc
khac, thim chi 1a tha't bai. P6 la cach ma tré phat trién sy kién tri va tinh
kién nhan. Né&u ban doc ba't ky cudn sach nao khdc cua ching toi, ban da
biét rdng chiing tdi 13 nhitng ngudi tin twdng vio tAm quan trong cla viéc
thi€t 1ap ranh gidi cho tré em, gitp ching hoc dwoc cach ddi phé voi viée
khong phai ldc nao moi sy cling nhr y muén. M6t phian ra't 1on cua viéc
phat trién tinh kién ceong & BO ndo Sén sang lién quan dén viéc day tré em
ring nhirng khodnh khéc khé khin chic chin s& xdy ra. Sau d6, thay vi gidi
ctru hodc bdo vé ching khoi ba't ky cdm xtc hay tinh hu6ng khé khan nao,
chiing ta cling v&i tré vieot qua thoi gian khé khéan va gitp do chiing phat
trién tinh kién cwong, hoc hdi va triedng thanh tir nhitng tha't bai, van dwa
ra quy€t dinh t6t gitra con bao cam xuc. Ching t6i mudn tré ti€p thu dwoc
thong diép: “Me ludn & ddy bén con. Con lam tot 1dm. Me biét 1a khé

nhwng con ¢6 th€ lam dwoc. Me & diy vai con.” D6 1a cach ching ta mé



rong viing xanh 14 ca tré: Day cho tré mot cich yéu thwong rang ching c6
the sd6ng chung va&i 1d, veot qua sy tha't vong va that bai, d€ trd nén manh

mé va khon ngoan hon.

M6t phan cua viéc md réng cuta s6 chiu dung 1 cho phép tré em doi
mdt v&i nghich cdnh, cdm thdy thdt vong va cd nhiing cdm xic tiéu
cuc khdc, thadm chi la thdt bai. P la cdch chung ta mb rong viing
xanh ld cia tré: Day cho tré mét cdch yéu thuong rang chiing cé thé
song chung vdi lil, vuot qua su that vong va thdt bai, dé'trd nén

manh mé va khon ngoan hon.

M@ rong vung xanh 14 c¢6 the'lién quan dén cac hanh dong don gian cia

ban nhw sau:
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Hodc viéc nay c6 th€ lién quan dén cac van dé phic tap hon, dau don
hon. Sau khi thdng bdo cho dita con bdy tudi ctia ban ring mdt ban thu
cung yéu quy da mat, budc ti€p theo la ban phai ngdi canh dia tré, 6m
chiing khi chiing khéc va néi chuyén vé nhirtng di€u dira bé yéu thich veé thu
cwng. Hodc khi nhirng nguoi ban than nha't cua dira con 12 tudi thong bao
ring, c6 bé khdng di ndi tié€ng d&€ ng'di dn chung v&i chiing vio bira trua,
ban s€ phai chdng lai sy thoi thic 1a goi t&i cac phu huynh khac hodc ai d6
& treong, yéu cau cho con ban dwoe tham gia. Thay vi vay, ban s€ & bén
con, d€ cd bé cdm nhin sy yéu thwong va hd tror con trong khi bé dau dom
vi mét viéc bé chwa bao gio’ gip, sau d6 md&i gidp con gidi quyét van de.

N6i cach khac, doi khi ching ta phdi cho phép con minh ton thwong, va
tham chi tha't bai, ma khong giai ctru va twdc doat tir tré nhirng bai hoc gidp
xay dung sy kién cwong day gia tri. Va khi ching ta th€ hién tinh cam va
dem lai sy thodi mai cho tré, chiing ta con lam nhiéu th&r hon ngoai viéc
m¢ rong vung xanh 1a. Trong bd nh& cha tré, nhirng kinh nghiém dé day
cho tré rang moi thit c6 th€ khé khiin, nhwng ching cé the xir 1y né va bat
ding ddy trd lai. Lan toi, khi tré roi vao mot tinh huéng khé khan, mot
phén ctia b6 nhé dwore kich hoat sé 1a nhirng kinh nghiém khi tré d67 mat
voi thach thiee va veegt qua chidng mot cach hiéu qua.

THUC DAY VA VO VE: KHI NAO NEN DE TRE PHAN PAU?

Khi ching t6i ndi chuyén v&i cha me vé viéc mé rong viung xanh 14,
ludn c6 mot cAu hoi xudt hién: Vang, nhung lam sao tdéi biét khi nao
nén dé tré tu ddu tranh va khi nao téi nén can thiép va giup dd
chung?

DPdi voi ching toi, diy 1a lic st dung mdt cum tw tuyét voii ma Tina

nghe dwore tr mot trong nhitng hoc sinh ctia ¢o: Thic day va vo vé. Doi khi



nhirng dira tré can chiing toi thach thirc ching vwot 1én chinh minh, tkc 1a
loai bd trr twdng boc gid'y bao vé va yéu cau ching mao hi€m d6i mat voi
cac hoan canh, thach thitc ma ching chwa gip. Pay chinh la thic day:
Thach thiec tré, cho phép ching phat trién tinh kién cwong, stec manh va sy
déo dai, can dam. D6 1la mdt cach d€ md& rong vung xanh 1a & tré, gidp
chiing luyén tap budc ra khdi viing an toan. Khi ching ta can thiép va giai
ctru mot dira tré khoi mét van dé ching c6 the€ ty minh x& 1y, ching ta da
rit ngén cor hdi d€ tré dwoe tim hidu cdch gidi quyét kho khiin, hay co hoi
tha'u hi€u kha nang clia ching trong viéc x& 1y nhirng thach thiec. Phai ty
dén thadm gido vién hodc ty gidi quy&t van dé véi mot ngwoi ban cé the la
mot co’ hdi hoc hdi manh mé. Hay cung cap cho con ban l¢i ich cta viéc
tang cwong thiye hanh, thdong qua viéc 1én ti€ng va st dung logic. Thic day
c6 nghia la ban day cho tré cach khging dinh ban than va hiéu rang tré c6 thé
vira ton trong nguwoi khdc vira manh mé, ngay ca khi sy thdc day dé lam
cho tré lo lang vi phai ditng 1én hoic phai d6i mit v&i mdt thach thirc mdi.

Chung s€ hoc dwgre di€u gi do khi chung hanh dong!

Khi chiing ta can thiép va gidi ciiu mét dita tré khéi mét van dé
chiing cd thé tu minh xit Iy, chiing ta dd rut ngan cd hoi dé tré duoc
tim hiéu cdch gidi quyét kho khdn, hay cd hdi thdu hiéu khd ndng
ctia chung trong viéc xu ly nhiing thdch thic.

Nhung ta chi thic day khi van @é khong giy ra sy dau khé d&€n mirc n6
ngdp tran hé thong than kinh cua tré, khi€n tré chim trong ving mau do
hodc viing mau xanh dwong. Néu ching ta ép tré qua mirc triede khi ching
san sang, khi d6 hé thdng than kinh cta ching s& trdi qua dau khd dén mikc

cuc ky kho chiu, va n6 c6 th€ phan tac dung, lam tré cang thém so hai va



phu thudc hon, thim chi khong h€é mé rong ma con thu nho lai ving mau
xanh 14. Vi th&’, d6i khi con cdi thyc sy ¢an ching ta vO vé. Tré phai doi
mat voi mot chuedng ngai vat qua 1on hodc mot thach thirc ma don gian la
ching khong th€ ti minh giai quyét. Ching thyc sy khong the xi 1y van dé
nay mdt minh. C6 th& ciu bé ba tudi ctia ban chwa sin sang ngdi #n trra
vGi cdc ban khdc & cdng vién, va cin ban ngdi cing cho dén khi bé sén
sang tham gia cing nhirng ngwoi khac. Hodc ¢6 th€ con gai dang hoc 16p
ba cua ban cam thdy s¢ hai khi phai di ngd m6t minh, vi hinh anh dang s¢
ma bé da nhin tha’y trén bang quang cdo Halloween chiéu hom do; lic nay
cd bé can ban & lai ciing cho dén khi bé nga thi€p di. Hoac c6 th€ gido vién
lich st ctia dira con cdp hai giao nhiéu bai tdp vé nha d&€n muwc tré khong
the’ tham gia cac hoat dong va ma't ngad, vi vy ban cam tha’y can thiét phai
can thiép va tim hi€u thém. Chiing ta khong nén yéu cau tré em vugt qua
diéu gi d6 mdt minh néu né veot qua kha nang cda tré. Vi vay, khi tré doi
mit v&i mot thir thadch qud 16m, chiing ta ¢in hd tror ching hét sirc. Doi khi
chuing ta thic day va yéu cau ching lam nhi€u hon nhtrng viéc ching da
quen, ddi khi chiing ta vd vé, d€ tré biét rang ching ta ditng vé phia ching,
ring chiing ta ludn & dang sau tré.

Hiy nhé rang bd nio 1a mot ¢ mdy lién két, vi vay ching ta cé the du
dodn xem liéu thic didy c6 din d&n viéc ndo bd ctia ching “nhdy vot khoi
gioi han” va tré nén vui swéng hay khong (“Con lam dwgc roéi!” hodc
“Viéc nay khong t& 1dm, con di choi vui diy a”); hay la sy thic day dan
dén phan tng tiéu cuc s€ cang khi€n tré khdng mudn thi hanh ddong vao
T4n ti¢p theo. N&u ban nghi ring thiic day lic niy c6 kha ning s& giy phan
rng tiéu cyc quéd doi vai con ban, hdy thir mot chit v vE, cing véi thuce

hién mot s bwdc nho ti€n vE phia muc tiéu.
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Viy lam th& ndo d€ ching ta dat dwoc sw cin bing nhw co bé
Goldilocks trong truyén ¢ tich va xem bat chao nao khdong qua néng ma
ciing khong qua lanh? Lam thé nao d& chiing ta tim thay “cdi chuah nhat*?!
N6i cach khac, lam thé nao d€ ching ta gitp nhitng dda tré clia minh doi
mat v&i nghich canh “vira da”, diéu khong veot qua kha nang tré ¢6 the xi
1y? Khi nao chiing ta phai thic day, khi ndo ¢in vd vé?

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

Cha, n6 khong dé dang gi. Pay 1a cich chiing tdi gidi thich v&i céc bac
phu huynh, qua viéc khuy&n khich ho dat ra ndm cau hoi.

Cac cau héi gitp xac dinh xem con ban can thic day hay vo

N

ve

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

Hiy nhé riang con ban c6 th€ cdm thdy xiic dong va tham chi dau dén
veé th€ xdc khi gdp phai tinh huéng khé khan. Biéu ma d6i v&i ban chi nhw
mot budre ti€n bé nhd thi lai gidng nhw “mot budc xudng vue” doi voi tré
em. D6i khi mdt dira tré cin phai thie hién nhiéu bwdc ti€n nhd hon, hodc
luyén tap nhiéu hon, hodc can thém thoi gian va sy vo vé tir ban. Liic khéc,
cung mdt dira tré d6 nhwng bé lai cé th€ x& 1y sy kho chiu va cin thém sy
thuc day. Hay tip trung vao cach con ban phan &ng va nhirng di€u thé hién
nhu céu cua tré trong thoi di€m nay. Di sdu vao nhirng gi con ban ¢dm nhén
thie sy trong long - chiing dwgc hé 10 bdi céc tin hi€u va cach giao ti€p cua

tré, chit khong phai nhirng gi ban nghi l1a ching dang cam thaYy.



2. Ban cé ré van dé thuc sy la gi khéng?

Nhirng y&€u t6 nao dang khién con ban chéng lai viéc doi mat véi tré
ngai hodic v&i mot thik thach cu the ndo d6? Ban c6 the dodn rang viéc cdm
trai qua dém la dang s¢ bdi vi tré s€ phai xa ban, nhwng ¢6 khi né lai lién
quan toi viéc tré s sé t¢ ddm hon. Hodc c¢6 th€ ban nghi rﬁng viéc tré
khong hirng thd tham gia d6i boi 1a do bé khong thich tdp luyén vat va,
nhung thyc ra van dé co the lai 1a con ban s¢ phai mic quéan boi & noi
cdng cdng. Vi viy, hdy néi chuyén v&i con cia ban va nhan dinh rd rang
van dé thyc sy 1a gi. Sau d6, ban c6 the gidp tré gidi quyét van de.

3. Ban ndi vdi tré nhiing gi vé viéc chdp nhdn rii ro va that bai?

Khi tredng thanh, ban d hi€u t4m quan trong clia viéc doi mit ndi s¢r
hii, sdn sang thr nghiém va that bai. Ban biét ching ta hoc dwoc gi khi
thie hién mot budc nhdy vot hay khi méc sai TAm, va ban nhan ra rﬁng mdi
sai Tam 1a moOt co’ hoi d€ phat trien va thau hi€u ban than. Nhung ban cé
truy€n lai cho con nhtrng bai hoc quan trong nay cua cudc sdng khdng?
Ban da gwi di nhirng thong di€p gi vé viéc chd’p nhan rii ro, bao gom ca
néi tryc ti€p 1an ngdm goi nhic? VE viéc “phai cah than”? Vé suy nghi
khéc biét? Ve viéc “thit bai van sé dwoc chap nhian”? Khi con ban khong
dwore thodi mdi t6 mau ra ngoai hinh v€, li€u c6 phai vi ban da gui di thong
diép rang lam gi cling phai chinh xdc va hoan hao? Liéu nhitng tinh hudng
“61 thoi chét ro1” cé dwoe coi nhw co hdi hoc hédi trong gia dinh? Chiing t6i
biét mot ngwoi bd’, mdi ngay khi anh dwa ciu con trai chin tui ddy canh
gidc clia minh dén truong, anh déu néi rang: “Hay ndm 14y co hoi ngay
hom nay!” Thong diép trén c6 thé khong phu hop v&i moi tré em, nhung
doi véi ciu bé rat dé phong va nghi nhiéu nay, d6 12 loai 1o nhin c6 the

din dén tAm 1y Bd ndo Sin sang. Chiing ta hoc hdi ttr viéc ndm bét co’ hoi



va pham sai [am, vi vay chiing ta c¢6 thé cé mot co’ hdi khac va thwr lai. B
nio Sin sang thiic day long can ddm, cho phép ching ta nhan ra rang: Du
¢c6 sy gitp d& clia mot ngwdi khac hay chi ¢c6 mot minh, chiing ta van ludn
c6 the€ md long d€ hoc hdi nhiéu hon.

4. Con ban ¢6 can ky ndng dé xit Iy cdc nguy co thdt bai (ciing
nhu nhiing that bai khéng thé tranh khéi) khdng?

MO0t Tan niva, muc ti€u cua ta khong phai la bao vé con ban khéi tha't bai
ma la gidp tré xay dyng cac ky nang veot qua nghich canh. Mot dwra tré c6
k¥ ning niy sé nhén ra ring viéc veot qua cdc chwéng ngai vat thuong 1a
mot phan cua ca qua trinh dai. N6i cach khac, vap phai kho khan khong c¢6
nghia la dwra tré gdp van dé. Vi vy, mot trong nhirng bai hoc hay nhat d€
day cho tré em la khdi niém “chwa” ctia nha tam 1y hoc Carol Dweck. Khi
tré néi “Con khong the” hay “Con khong sin sang” thi hiy nhic tré thém ti
“chwa” vao cau khaalng dinh. Biéu nay thic day thai d lac quan, mang lai
stcc manh to 1dn; b&i vi né 1a mot trang thai cia BO ndo S&n sang. Khi do
tré tin twdng ring ching s& thanh cdng va dat dwoc muc tiéu, mién 1 tré
s&n sang chuah bi, kién tri va nd Iyc hudng t&i thanh cong do.

5. Ban c6 cho con minh cdc cong cu dé giup ching quay lai va md
rong vung xanh la?

Mot trong nhirng ky nang quan trong nha't d€ xay dwng cho con ban la
kha ning binh tinh, 14y lai quyén ki€m soat moi khi ching di chuyén vao
viung mau do hodc mau xanh dwong. Mot cach nhanh chéng va manh mé
ma chung ta da thdo luén tredre d6 1a d€ tré dat mot tay 1én nguc va mot tay
1€n bung r'6i hit thé cham, sau. Chi riéng diéu nay da 1a mot cong cu tuyét
voi d€lam diu sy dau kho. Sau do, tré ¢6 th€ dwa ra quyét dinh khon ngoan

hon, diing cam hon v&i nhirng thach thirc ching phai d61 mat. (Ching toi



s€ thao luan thém vé cac ky nang nhw vdy dwdi diy, va & doan sau cuén
sach.)

Suy ngdm vé nhitng cAu hoi nay c6 the gidp ban sdng sudt hon vé tinh
canh cua con ban - va ca ctia ban ntra - khi ban quyét dinh xem nén thic
day hay v vé chiing trong thoi diém khé khin. Hay chi tAm nhan thirc cd
vé nhirng gi dang xdy ra bén trong ban, cling nhw c&i m@ va ti€p thu nhirng
diéu trong 1ong con cdi. Piéu nay bt dau v&i mot trang thai tAm tri c6 chd
¥, tip trung vao nhu ciu cu th€ clia con ban ring chiing mudn dwore khich
1&¢ va hwdng dan ra sao. Chung t6i mudn ¢ sy d€ tAm va chu ddo nhat cé
the d€ dap rng nhirng dira tré khi ching buon ba. Tré em khac nhau veé sirc
chiu dyng ndi s¢r hai, thach thirc va rai ro. Mot s& tré vui vé nhdy vao
nhirng cdi m&i va viii dau vao nhirng kho khan, va thim chi vui thich viéc
giai quy€&t van dé va vwot qua trd ngai. Nhirng dira tré khac lai khong thyc
st thodi mdi trong viéc nidm bét co hdi, khi tht mot cdi gi d6 chwa bigt hay
khi phai d67 mét voi thach thire mdi. Va thweong thi cing mot dira tré cling
s€ phan h'6i ldc thé nay ldc thé khac. Poi khi ta khdng th€ doan trwdc
dwoc. Vi vay, hdy nhé rang mdi dira tré déu khdc nhau va phitc tap. Trong
mdi tinh hudng, mdi thei diém cu the, hdy dwa ra quyét dinh vé nhing gi
t0t nha't cho da tré doc nhit vO nhi, va diéu gi s& dan dén sy phat trién,
gia tang nhirng thr ching tin ching ¢ th€ 1lam. D6 chinh 1a sy kién cwong.

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

Chién ludc #1 dé thuc diy bd nio kién cuong: Day cho tré
biét vé 4S

Nhw cdc van d€ khac lién quan t&i viéc lam cha me, m&i quan hé 1a

chia khéa d€ xay dyng tinh kién cwong. Mot yéu t6 quan trong quyét dinh



mirc kién cwong ciia mot dira tré 1a liu tré cé dwoe trai nghiém sy an toan
khi & bén it nhAt mot ngwdi - cha me, 6ng ba hodc bdo miu. Pung vay.
Bing viéc cho tré biét ring chiing dwoc quan tim nhe nhang, cdm thay
dwoe két n6i va bao vé, ban sé cho ching co hoi d€ khdong nhirng hanh
phuc tron ven hon, ma con thanh cong vé mdt tinh than, vé cic m61 quan
hé va ca viéc hoc tap nira.

Loai k&t nd1 gidp tré cé cam gidc an toan nay xay ra khi ching dwoc

cam nhan vé 4S.
CHO TRE CAM NHAN 4S8
Safe - An toan
Seen - Pudc quan sat
Soothed - Pudc xoa diu

Secure - Pudc bao vé

Cam nhan 4S gitdp tré cam thay an toan va dwoc bao vé, nha't 1a khi
chiing dang bj dp lwc. Hay cho tré biét ring ban ludn gitt ching an toan, cho
chiing thd'y ban quan sit va yéu chiing siu sic - k&€ ca khi ban khong thich
cach ching hanh x. D6 1a khi ban xoa dju va gidp chiing binh tinh lai khi
budn ba. Va khi dy, ban tao cho ching cam gidc vé mot cudc sdng tuyét
do1i an toan - béi ching da dwoc bao vé, dwoc doi theo, dwge vO vE. Theo
than kinh hoc, nhirng trdi nghi€m an toan cho phép ndo bd k&t ndi theo
nhiéu hwdong va gidp tang ndo trén phat tri€n t6t, d€ tré ¢4 the’ cam thd’y an

tdm trong moi mdt cudc sdng. Khi chuing ta lién tuc (khong nha't thi€t phai



hoan hdo) cung cap cam giac 4S, chiing ta s€ m& rong khu viyc xanh 14 cua
tré, c6 nghia la ching c6 th€ ngay cang ty xw 1y tot van dé cua ching.

Mot 1y do kh4 1o rang thé nay: Khi con ban biét ring ban ludn chong
leng cho ching - hd trg’ tir phia sau va yéu thwong ching - diéu d6 sé tao
cho chiing s an toan ma chiing can d€ dya vao. M&i quan hé gin bé chit
ché nay tao ra mot tién dé€ virng chai d€ tw d6 tré ¢6 the€ kham pha nhirng gi
chwra biét, vi chiing hi€u rang dit moi thit ¢6 khé khin thi chiing 1uon c6 the
tré vé va ban ludn & dé doi chiing. P4 1a cich tré phat triéh sy tw tin va sin
sang budc ra khéi ving an toan, thir nghiém nhtrng diéu mai la, khdng
thodi mdi hay tham chi 1a dang so.

Mot 1y do ntra khi€n mdt mdi quan hé t6t gitra cha me va con cdi s€
giup phat trién sy kién cwong 1a vi khi ban thweong xuyén danh thoi gian
cho con cdi, ban s& hiéu chiing sau sic hon. K&t qua 12 ban c6 thé dé dang
nhan ra cdc dau hiéu - vé cdm xtic va ca co’ th€ - ring con ban dang vuot
qua gidi han viing xanh 14 va ¢in ban gidp d€ trd veé trang thai binh thwong.
C6 th€ con ban 1a mot ngwoi hudng ndi. C6 the ban sé thd'y con minh rit
lui hodc né tranh cac m61 quan h¢ xa hdi, va ban nhén ra rﬁng con ban c¢6 1€
cam thay khong thodi méi va hé thong “rit lui” da dweee kich hoat. Hodc c6
18 tré¢ dang qud khit khe v&i ban than. Du v&i bat ki 1y do nao, con ban
cling ¢6 th€ khép minh, tré nén cirng ddu va ¢6 xu hwdng di vao khu vuc
xanh dwong. Hodc con ban c6 th€ 12 tré hudng ngoai, tic 1a trdi ngwoc vai
trang thai bj ddng, hay suy ngdm vé nhtng thtr ndi tAm, va thwong hanh
dong ra bén ngoai chir khong d€ trong 1ong. Chiing c6 th€ bung no, la hét,
pho bay sy hdn xwoc, hay hanh dong qua khich. D6 1a nhitng da'u hiéu rd

rang ring ching da hdn loan va di chuyén vao ving do.



N6i mot cach khac, mdi quan hé gan giii gitra ban va con cdi da gidp
ban c6 kha nang quan sat nhirng gi tré can trong tinh huéng nha't dinh. Ban
c6 th€ xua't hién khi sy bién chuyén cdm xtc dién ra, va quyét dinh lam thé’
nao d€ trng x& v&i tré. Ban co the xdc dinh con ban ¢n thic day hay vd vé
nhu thé nao trong tinh huéng do; li€u cé nén can thi€p vao ngay hay chua
hanh ddng gi va cho phép con ban cdm nhan ndi thdt vong va nghich canh
nhiéu hon mot chit, d€ viing mau xanh 14 ¢6 the'ti€p tuc mé rong.

Ban d4u, viéc phai sdng sudt xem ldc nao nén thic day, ldc nao nén vd
vEé ¢6 th€ khién ban qua tai. Nhwng voi mot chit luyén tip, va mot sd sai
Tam khong thé tranh khéi khi thir nghiém, ching t6i tin ring ban c6 thé tha'y
day 1a c4ch tiép can Bd ndo Sin sang rat hiéu qua, nhr mot nha khoa hoc
tredre kia toeng néi: “Co hoi chi wu ai cho nhirng ngwoi ¢6 sy chuan bj.”
Viéc hi€u nguyén tic co ban s& chudn bj cho tAm tri va tao diéu kién nim
bit co’ hoi cho con cdi - va cho chinh ban - d€ ban sin sang diéu chinh, thic
day va vO vé mdt cach ty nhién, gidp ho tror, XAy dung cédc ky ndng, va phat
trién tiém niing sén c6 cla tré!

Tin t8t vé 4S 14 ban c6 the thuc hién ching hing ngly trong cic twong
tac gitra ban va con. T4t ca thoi gian ban dn cuing con, ldi xe dwa con dén
cdng vién, cing nhau cwoi khi xem mot video hai hwde, va thadm chi ca khi
tranh luidn v&i nhau va sau d6 lam lanh - ta't cd nhirng trai nghiém nay déu
lam sau sdc thém sy gidn k&t ma ban chia sé v&i chiing, thiic ddy sw kién
cwong va mot bé ndo tich hop. Trén thyc t€, du ban khong lam gi khac
ngoai viéc cung cap cho con ban trai nghiém vé cam gidc an toan, dwoc
xoa dju, dwoc quan st va bao vé trong phan 1on thoi gian; thi ban van dang
lam diéu manh mé nha't ban c6 the’'lam d€ xay dwng mdt bd nao tich hop va

kién cwong.



Chién lugc #2 dé thuc diy bo nio kién cudng: Day tré vé
nhiing k¥ nang doc tam ly

Mot trong nhirng cach tot nha't d€ thic day sw kién cwong - cling nhuw
ba't ky pham chat tam 1y hay quan h€ quan trong nao khac - 1a day tré
nhtrng k¥ nang doc tam 1y. Mot cach don gian nhat, “doc tam 1y~ dwore Dan
dinh nghia la kha nang nhan thirc va hi€u tdm tri cia chinh ban, cling nhw
cta nguwoi khac. N6 1a mdt cach cdm nhan va thdu hi€u y nghia cua doi
song tinh than bén trong mdi ching ta. Poc tAm 1y bao gom ba khia canh:
sdu sic, dong cadm, va tich hop. Nhu ching t6i sé giai thich trong céc
chwong ti€p theo, sy thau hi€u tap trung vao viéc hi€u tam tri ctia chinh
ban, 1a nang Iyc tw nhan thirc va ty diéu chinh. B'6ng cam la tha'u hi€u tim
tri cia ngwdi khdc, cho phép chiing ta nhin nhan sy viéc qua d6i mét ngudi
khac, d€ cam nhan cam xdc cta ho va cong hwdng v&i ho. Va tich hop, nhw
ching t6i da ndi, la viéc lién két cac bo phan khac nhau d€ ching c6 thé
phdi hop hoat dong, k€ ca la trong pham tri ndo bd cda tirng ca nhan hay
trong m&i quan hé v&i nhitng ngwoi khac. Tich hgp trong mot m&i quan
hé, vi dy, 1a ton trong sy khéac bi€t va nudi dwong nhirng sy giao ti€p yéu
thwong d€ két n6i hai hodc nhiéu ngwoi voi nhau. BE sé hiru k§ nang doc
tam 1y, ta ¢an luyén tip d€ c6 dwoe su sau sic, dong cam va tich hop.

Ky nang doc tam 1y 1a cong cu ching ta ¢6 the sit dung d€ thay doi quan
di€m cua minh v€ mot tinh huéng, kiém soat cam xic va nhirng con bdc
ddng ciia chiing ta tot hon, va c6 the dwa ra quyét dinh t&t hon nhim cai
thién m&i quan hé v&i nhitng ngudi khac. Bang cdch gitip tré phat triéh ki
nang nay, ching ta giam nguy co’ tré tr¢’ thanh nan nhan cua cam xic va

hoan canh, vi don gian l1a ching s& c¢c6 mdt s6” chién lwge d€ ddi phd voi



cac van dé. K&t qua la tré c6 th€ hoc cach st dung tam tri va co’ the’ d€ thay
doi bo ndo va cam xuc cua ching.

D6 1a nhirng gi Tina da lam v&i Alanah, c6 bé ma ching t6i da gioi
thiéu v&i ban tai phan ddu cia chwong. Tina day Alanah cac cach d€ cai
thién sy siu sic cd nhan, gidp bé tha'u hiu, sau d6 gidi quyét ndi s hai va
lo 14ng cta bé. Tina biet rang c6 can phdi béc tach cic 16p d€ tim ra ndi lo
ling ctia Alanah dén tir dau, va ki€m tra xem nhirng gi da tic dong d&n hé
thong thén kinh, gy ra nhitng hoang loan thwong xuyén ¢ dira tré. Noi
cach khac, ¢6 &y céan tim hi€u tai sao vi khach hang nhé tudi lai c6 vung
xanh 14 nhd nhw vay, tai sao bé thiu can bang va kién cuong d&n mic do.
Nhung dau ti€n, Alanah can dwoce gidi tda. C6 bé can cac phwong phap
gitip 1am dju ban thdn mdi khi bé & trong trang thdi bdo dong va hodng hot.

Vi vy, Tina da day c6 bé vé vung xanh 14 va cho ¢6 bé mot muc ti€u:
Hay tim cach & that 1au trong ving xanh 14 - noi bé cam thd’y binh tinh va
an toan. Sau d6, Tina bat dau day Alanah mot s6 cong cu doc tim 1y cor
ban. Mdi dira tré déu khéc nhau, va mot s phwong phap sé hoat ddng hiéu
qua hon so v&i nhirtng phwong phéap khac. D61 voi Alanah, ¢6 hai cong cu
cuc ki hiéu qua.

Bai tap dau tién la bai luyén tap chi tdm ma chung to1 da néu chi ti€t
trong phan “Bo ndo Sin sang cia tré” & chwong 2. Tina bit d4u bang viéc
dé nghi Alanah 1am mdt viéc modi tdi ngay trwdre khi di ngd. Tina néi véi
bé: “Khi chau budn ngli, mi mit clia chdu tré nén ning né va co thé chau
bit d4u thw gidn, cd mudn chdu dit mot tay 1&én nguc va mot tay 1én bung.
Hay thit n6 ngay bay gio’ va cdm nhén cam gidc ém diu va nhe nhang. Chi
can ngdi day théd, voi mot tay trén ngyc va mot tay trén bung. D6 1a nhirng
gi ¢6 mudn chau 1am mdi t6i ngay trwdre khi di ng.” Sau d6, Tina gidi

thich phwrong phép nay cho me Alanah, va @€ nghi ho thé 1am mdi td7.



Ctr mdi tudn, Alanah lai dén vin phong Tina d€ néi vé théi quen gil
binh tinh hing d&m v cting nhau thyc hanh. Trong vong vai tuan, Tina bét
dAu quan sit thA’y rang khi Alanah dit tay 1én nguc va bung, c6 bé ngay lap
tiec va ty dong hit mo6t hoi that sdu. Sau dé, cd bé gidn cor, va co’ the€ sé
chuyén sang trang thai thw gian ro rét.

Lan dau tién viéc d6 xay ra, Tina khi€n cd bé chd y dén né: “Chau c6
d€ y thd’y khong? Diéu gi vira xay ra v&i co the cia chau vay?” Nhirng gi
Tina lam lic d6 1a day Alanah theo d&i nhitng gi dang dién ra bén trong co
th€. Alanah thdm chi khdng nhan thirc dwoc trang thdi binh tinh va thoai
mai, nhwng khi Tina khi€n c¢6 bé chu y, bé 1ién nhéin ra ngay 1ap tiec. Hai
ngwoi ho, cing v&i me cia Alanah, da thdo luan vé nhitng gi dang dién ra,
vé cdc khdi niém cin bang va kién cuwdong. Tina gidi thich ring lic nay cic
t& bao than kinh da lién k€t v&i nhau, tao ra cac két ndi gidp lién hé cam
giac khi dit ban tay & ngwc va bung v&i sy the gian. Nhirng t& bao thén
kinh d6 dang k&€t ndi v&i nhau trong viéc hinh thanh ky @c ciing nhw hinh
thanh cac ky ndng. Alanah ngay 14p tirc hi€u nhirng khdi niém nay, c6 bé
biét ndo clia minh da gin k&t cam gidc binh tinh trede khi ngll v&i vige dit
tay 1én nguoi.

Budrc tiép theo 1a st dung phwrong phap nay khi c6 bé cam thay lo ldng.
Tina gidi thich ring di Alanah di t&i dau, co6 bé cling c6 th€ mang theo
nhirng “cong cu” tuyét vori nay. Va bé co th€ sir dung chiing ba't ctr khi nao
bt T4u cam tha’y so hai, lo 18ng va hoang loan. O treomg, & nha, & nha mot
ngwoi ban, hay bat ¢ noi nao, chi ¢an khéo 1éo di chuyén tay 1én nguc va
bung, sau d6 tao ra trang thdi cAn bang va thw gidn bat cit khi ndo bé can.
Tina cling chi cho c6 bé phwong phap nhan thirc co ban trong cuén sach

What to Do When Your Brain Worries Too Much (tam dich: Khi tré



qué lo 14ng) ctia Dawn Huebner, trong d6 viét tré nhd c6 the twdng twong ra
mot “ti€u quy lo 1ing” ngdi trén vai va néi chuyén v&i né. Co6 bé cé the
thAm cdm on né vi da co& ging bdo vé bé khdi mdt mdi de doa twdng
twong, va vi da trd thanh mot ngwoi “ki€m tra” cac hi€m nguy. Nhwng bé
cling c6 th€ yéu cau “ti€u quy lo 1ing” thu gidn va bdt néi vé ndi s hii cu
thé' nao d6. Alanah ra't thich y twdng nay, c6 bé va Tina da vui vé thyc hanh
nhitng diéu bé c6 thé néi véi “ti€u quy lo 1ang”.

Ngay tuan sau, co bé xdng vao vin phong ctia Tina v&i ddi mit sdng
long lanh va cwoi thét 1on, néi to: “Chdu da lam dwgc r'oi! Chau da dung
lai ngay khi cam thay hoang loan!” C6 bé k& cho Tina nghe cau chuyén, lai
12 vé viéc quén bira trra clia bé. Alanah néi rang khi cdm thd’y minh tién vé
vung do va roi vao trang thai cang thaalng dtr doi vi so hai, c6 bé da nho lai
nhirng gi dwoe hoc: “Trudc tién chdu da dat tay 1én nguoi, hit thé siu, va
sau d6 tranh cii v&i ‘ti€u quy lo 1dng’. Chdu néi v&i ciu ta, ’Khdng c¢6 van
dé gi 1on hét! T c6 th€ muwgn Carissa tién an triea. Ban &y ludn cé tién.””
Va roi c6 bé nédi, voi ta't cd stec manh cda minh: “Va chau néi voi ‘ti€u quy
lo 14ng’ rang chdu khong cin ciu ta lo 1ing vé bita trira ctia chdu nira!”

RG rang, cac cong cu tw duy doc tdm 1y da dwoe chirng minh la dic biét
hiéu qua d6i v&i Alanah, vi vy c6 bé va Tina da &n mirng chién thing ddng
k€ veé sy kién cwong nay. Sau d6, Tina cung cdp cho bé mot cong cu tw duy
bd sung, gilip cing cd nang lyc cua bé trong viéc st dung co’ th€ va tam tri
de tac ddong dén cach ndo bo hoat dong. Du khong can st dung thuit ngtr,
Tina da day c6 bé nhirng di€u co’ ban vé kha bi€n than kinh.

Alanah thich tuyét, vi vdy trén tAm bang tring trong vin phong minh,
Tina da v& mot ngon ndi tuyét don gidn. C6 néi v&i Alanah: “Nbi lo ling
cta chdu cang 1on, chdau cang ngay cang lén cao trén ngon nti tuy€t nay.

Khi & trén dinh ndi lo 1ing, chdu s& cdm thay chodng ngop. Trudc kia d€ di



xudng, chau nhay 1én mot chi€c xe trwgt tuyét ¢ trén dinh va treot xudng
vung da't Hoang Loan.” Tina v& mdt con dwong trén ngon nii va chi ra noi
né din dén 1a viang dat Hodng Loan dwdi chan ndi. Co tiép tuc néi: “Céc
I4n sau ciing vdy, khi nhitng lo 1dng ctia chdu 1&n 1én, chdu tréo 1én dinh
nui, va chau ti€p tuc Ién xe trreot tuyét di xudng con dwong do, hét Tdn nay
dén Tan khac, dap xudng vung da't Hoang Loan.”

“Nhung chau c6 bi€t hom nay chau da lam dwoc gi khong? Chau dang
& trén dinh nii, nhwng thay vi di xudng con dwong twong tw din dén viing
dat Hoang Loan, chau da st dung cic cong cu ctia minh, kéo 1€ chiéc xe
treort tuy€t va di xudng mot con dwong khac. Chau tim thd'y mét noi hoan
toan mai trén ndi! Chau da di xudng moét con dwong ma chau chwa bao gio
di trede day, va noi chau dap xuéng la vung da't Téi The Gian Va Cé Mot
Ngay Tot Lanh.”

Tina vé& con dwong m&i trén d6i, roi ti€p tuc. “Mot diéu thd vi vé viéc
nay d6 1a vao T4n sau, khi ndi lo cia chdu 16n d&n mirc chdu & trén dinh
nii, chdu s& biét ring minh khong phai di theo con dwong dan dén ving

da't Hodng Loan ntra. Thinh thodng, chdu van c6 th€ trregt theo con dwong



d6, vi du sao thi né cling 1a con dwong mon kha quen thu6c ma chau
thwong di qua. Nhung tuy&t van cit roi, va néu chau cang it sit dung dwong
dan dén vung da't Hodng Loan, con dwong d6 sé cang bi che phil bdi nhitng
16p tuyét méi. Chau cang di xuéng con dwong khac, 161 di mdi sé cang
than thudc va dé di hon trong twong lai. Con dwong méi sé tré thanh 161 di
ma chdu s€ quen, va 1a noi ma chi€c xe trwot tuyét sé cho doii. Cudi cung,
chdu sé c6 mot ngay tuyét vori nhwe ngay hdm nay.”

Tina truyén dat thong diép vé kha bién than kinh day hy vong bang
cich nhic nhé Alanah vé sitc manh cta tAm trf va co’ thé trong viéc thay
ddi bd ndo clia bé. CO gidi thich rang nhitng con dwdng trén ngon nii tuyét
gi6ng nhw nhirng két ndi trong nao cda ching ta. Ching c6 the tré nén nho
hon va yé&u hon, hodc 1&'n hon va manh mé hon, tily thudc vao mirc d6 chu
y cta ching ta va tan sudt ching ta s dung chiing. Pay chinh 1a mot cach
khac ntra d€ ta c6 th€ ki€m sodt cdm xuc va cach phan rng v&i nhirng gi
xdy ra v&i minh.

D6 1a strc manh cia cdc cong cu doc tdm ly. Ching ta hoc cach theo doi
va sau d6 diéu chinh nhirng trai nghiém ndi tdm. Ly do ching t6i tin twdng
vao cac cong cu tr duy nhw vay la vi chiing cho phép tré hiéu va khai thac
strc manh tAm tri, qua d6 thay doi cach ching nhin nhan va phan tng voi
hoan canh. Ching cho phép tré m& rong vung xanh 1. Cac cong cu doc tim
ly cho phép nhitng dira tré nhu Alanah cdm tha’y lo l1dng, nhung bon tré van
& trong vung mau xanh 14 thay vi roi vao mot cudc tdn cong hoang loan
clia ving mau dd, vi du vdy. Giong nhr Alanah hiéu ring bé khong cin
phai ba't Iyc trerdc hoan canh va ndi s¢r hai cia minh, chiing tdi mudn gidp
tA't ca tré em c6 the phat trién, hicu ra rang ching 14 chd nhan cta s§ phan.
Va mic du cudc sdng doi khi that khé khan va tré khong phai ldc nao ciling

¢6 dwore nhitng gi chiing mudn, ching van ¢6 th€ chju trach nhiém va dwa



ra quyét dinh s€ phan &ng ra sao va mudn tré thanh ngwoi nhe thé nao. D6
chinh la sy kién cwong.

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

Trong phan “Bd ndo Sin sang cua tré” & chwong 2, ching t6i di gidi
thi€éu cho tré em khai niém vé khu vyc xanh 14 ciy va nhirng gi s€ xdy ra
khi ching roi khdi viing xanh 14 va di chuyén vao ving mau dé hodc xanh
dwong. Trong chwong nay, ching t6i ¢ th€ gitp ban tang cwong sw kién
cuong & tré bang cich néi chuyén 16 rang v&i ching vé viéc d6i phé véi
cac th thach. Bai hoc trong tam la tip trung vao viéc gilp tré em ddi mat
voi nhirng tinh hudng khé khén va binh tinh lai, d€ chiing khong ba't lyc
khi d&i mat vé&i nhirng tinh hu6ng cam xdc chodng ngop. Mat khac, ban ¢6
th& cho ching biét rang rat nhiéu lic ching s& gip khé khin trong cudc
sdng, va n€u cam thay bi thach thirc b&di nhirng gi xady ra thi ciing 1a chuyén
binh thwong, nhung nhitng khé khin d6 ¢6 th€ lam chidng ta manh mé hon.

DAy 12 mdt cdch d& bit dau cudc trd chuyén:

B9 ndo San sang cda tré: Day tré vé sy kién cudng

Derek mudh tham gia gidi dau, nhung cdu bé rat sg.
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B& me cdu bé dbng vién. Ho thdm
chi di cling cdiu bé dén bubi luyén
tap ddu tién, me cdu tinh nguyén
huéin luyén cho d6i béng.

Céiu bé khdng thich budi tap dau tién
ldm, nhung budi thit hai thi vui hon,
Sau dé, trong trén du ddu tién, cdu
dd ddnh tring mét qud va ghi diém,
Gid thi cdu bé yéu mdn bdéng chay.
Cu c6 |1& dd khéng biét di€u dé néu
khéng déi mdt vdi sg hdi va thd mét
digu méi la.
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B§ ndo San sang cda tré: Day tré vé sy kién cudng

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

VUNG DO
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VUHG XAHH LA

R =3
g VUH(J XAHH DUJHG'

T e E— o

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




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

VUNG DO

VUNG XANH LA

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

Bay gio’, nhw ban vira nghi vé viéc phat trién sy kién cwong & con
minh, hdy danh mot chiit thoi gian d€ 4p dung nhirng y twedng nay vao cudc
song cua chinh ban. Ching ta cang xdy dyng B ndo S&n sang ctia minh
bao nhiéu, thi con ctia ching ta s& cang c¢é th€ mé rong B ndo S&n sang
ctia ching.

Dudi day 1a mot s6” cau hoi d€ danh gia sy kién cwong tredc day va bay
gio ctia chinh ban:

1. Ban di bao gior nhan ra mot mo tip ndo dé mdi khi ban cé xu hwdng
roi khoi khu viee xanh 14? Céc tadc nhan dién hinh tao ra mot viing xanh 14
hep 1a gi? Khu virc mau doé ¢ phai l1a noi ban thweong di téi khi cadm thay

qua tai, tirc 1a ban ¢6 xu huwong cam tha’y tirc gidn va budn biwc? Hay ban s€



di chuyén vé viing mau xanh dwong, ldc d6 ban trong trang thai ding hoat
dong, sup d6 va phan tng ki€u “ngat xiu”? D61 voi mdt s& nguoi, khi roi
khéi ving xanh 14, ty 1€ ho di t&i ving mau xanh dwong va mau dé la
ngang nhau.

2. Ban trai nghi€ém nhirng gi khi that sy & trong ving dé hay viing xanh
dwong? Ban thwong & d6 bao 1au? Ddi voi mdt s6 nguod, phdi ma't mot
thoi gian khong twong tic v&i ai méi trd lai “binh thwong”. Nhirtng viing
nay giong nhw khi ban “tiec mu6n 1at ban”, nghia la ban da mat chirc nang
tich hop ctia thuy tredre tran, nhw ching t6i da thao ludn trong chwong 1.
Trong trang thai d6, khé cé ai ¢6 th€ dé dang quay lai trang thdi Bd ndo S&n
sang tich hop va linh hoat.

3. Trong ving B ndo Khong sdn sang mau xanh dwong hodc dd, cich
hiéu qud nha't d€ ban quay lai ving xanh 14 1a gi? Mdi ngudi ¢6 mot cich
khac nhau va viéc ban bié€t ro chién lwgce cu thé€ cda riéng minh s€ 1a mot
y&u t6 tao nén s kién cwong. Mot s6 nguoi thich nghi ngoi, tranh xa khoi
tinh huéng thir thach. Nhirng ngwoi khac thich ng'6i ud6ng nwde, nghe nhac,
gian co’ va suy nghi v€ nhirng gi dang xay ra. Ghi nhat ky cling c6 th€ la
mot bién phap hiru ich d€ cling ¢6 cac chi€n lwoe cia ban, gilip ban tré lai
vung xanh l4.

4. Pau 1a “vung tang tredng” cltia ban, hay nhirtng di€u cu th€ c¢an tang
cwong d€ ban gia ting sy kién cwong la gi? Cé di€m gi dac biét gidi han
vung xanh 14 ctia ban khong? C6 nhirng tinh hudng cu th€ nao dac biét
thach thirc khong? Liéu viéc theo ddi thé” gidi ndi tim d€ biét dwoc khi nao
ban roi khdi khu viee xanh 14 - sang khu vye xanh dwong ciing nhéc hay
khu viee dd hdn loan - ¢6 thach thikc v&i ban vao thoi di€m nay? Viéc diéu

chinh tré lai tor xanh dwong hodc dé vé phia xanh 14 c¢6 khé khong?



5. Ban ¢6 th€ ty hd tror tdt cho sy phat trién clia chinh minh khong?
Diéu nay c6 the€ s€ lién quan dén viéc tim ki€m sy gidp do t ban be, ngwoi
than hodc nhirng nguoi khac khi can; cling nhw viéc xay dwng cac ky nang
ty di€u chinh trong nhirng tinh huéng khac nhau.

Theo nhiéu cach, xay dung sy kién cwong chinh 1a xdy dyng Bd nao
S&n sang chia ban. Khi 1am cong viéc quan trong ndy, ban khong chi phat
tri€n tam tri t6t, ma con néu gwong cho con cdi vé thé nao la s6ng & trang
thdi S&n Sang, va ti€p cin nhirng thich thirc v&i tinh than kién cwong! TAt
ca ching ta déu tredng thanh trong sudt cudc doi, vi vy hay tdn hudng

hanh trinh xay dung nén strc manh va sy hanh phic.



Chwong 4
BO NAO SAN SANG: THAU HIEU

Véo mot buoi sang, khi Tina dang stra soan thi ciu con trai Luke tdm
tudi clia ¢d xong vao phong tim khéc nirc nd:.

Tina k€ lai chuyén thé& nay:

Khi t6i gitip Luke binh tinh lai d& néi chuyén, thang bé giai thich ring
em trai nam tuoi cia bé, nhoc JP, da in “ngdi sao nam canh” 1én cau. Toi
khong biét cum tir nay, thé 1a Luke giai thich nd c6 nghia la ban tat ai d6
manh dén ndi d€ lai dA'u ngdn tay 1én da ho, dau tay d6 gidng nhw nhirng
di€m ctia mdt ngodi sao. Thing bé vén 4o, va chic chén, toi nhin dworc nim
di€ém dd leng ctia ngdi sao - hinh ciia mdt ban tay nam tudi, trén lwng cla
Luke.

T6i an ui Luke, sau dé di ra ngoai va tim tha’y cdu em trai “thd pham”,
dra nhéc 16 rang van con trong “vung dd6”. Néu ban da tung nghe t6i k&
chuyén, thi ban c6 thé da nghe dwore mot trong nhirng 'an tdi cw x& ra't toi
t€ v&i tw cdch mot phu huynh. Tuy nhién, vao budi sang hém doé, toéi da &
trong “vung xanh 1a” va dua tinh tdo d€ coi tinh huéng ky luit nay 1a mét cor
hoéi giang day, mét dip d€ xay dwng cac ky nang - va moi tinh hudng ky luat
khic déu nén nhu viy. D6 qua 1a mot thoi di€m hoan hao d€ giup JP phat
trién nén tang thi ba ctia BO ndo Sin sang: Sy siu séc.

Khi nhén ra JP vAn con qud xtic dong, thoi di€m ma viéc tiép thu it cé
kha nang xay ra, t6i da nghi minh phai lam gi d6 hiéu qua hon nén da

chuyén hwdng ti€p can. Toi quy xudng va d€ JP nga vao vong tay toi, sau



d6 tdi an i va tran tinh cAu bé bing cach néi: “O, con trai. Con cdu qua di
thoi. BD&n day nao!”

Khi tiéng khéc nire né 1ing xudng, co thé ctia JP ciing bit dau thw gian
va ca tAm trang ciing binh tinh lai, t6i néi bang giong d6ng cam: “Me biét
con biét rang danh anh nhw thé 12 sai. Chuyén gi d xay ra thé?”

Khi dit cau hoi nay, toi thuc sy da thyc hi€én mdt chi€n lwgc ma ching
t6i mo ta chi tiét trong sich The Whole-Brain Child: Dit tén d€ ch& ngy.
T6i da d€ JP k€ lai ciu chuyén tr géc nhin cia ciu bé, diéu dé gidp JP binh
tinh hon khi ddt tén cho cam giac cia minh, d€ bé c6 the ché&” ngw cam xtc
dang qua tai. JP gidi thich rang cdu bé va Luke d3 néi chuyén dién thoai v&i
ba, va JP dang k& mot cAu chuyén cudi. Sau d6, ngay khi JP sip k& hét cau
chuyén, Luke 1ién budt ra ciu “chdt ha” cia chuyén cwoi d6. Khi hai dira
ctip mdy, JP c& ging bio Luke ring ciu bé rat 1a tirc, the’ nhung Luke ct
ti€p tuc tréu choc JP.

T6i dong cam v&i JP va d€ bé thodi mdi bay td viéc minh dang that
vong tran tré vé viéc ma - d6i voi JP - da vi pham “nghi thiee” k€ chuyén
cwdi mOt cach nghiém trong, d&n ndi ciu bé tao ra “ky thuit mdi” mang tén
“ngdi sao nim cdnh”. Sau d6, tdi bit dau st dung tinh hudng ky luat phd
bién nay - va hdy nhd ring, ky luat ludn 1a co hoi d€ gidng day - d€ xay
dyng sy thdu hi€u trong dira con trai ndm tudi cda toi.

JP da binh tinh hon khi t6i xoa dju ciu bé, vi vay tdi bat dau dit ciu hoi
d€ thu hit sy chd y cta JP dén trdi nghiém cda con, khi JP budc vao ving
do va trd nén mat ki€m soat: “Con cam tha’y gi trong co’ th€ minh khi diéu
dé xdy ra?” va “Co lic nao con bi€t minh s€ bung no khong?” T6i mudn
din dét JP suy nghi va hi€u rd hon vé nhitng gi da xay ra bén trong bé, dan
bé d&n khodnh khéc bung nd.



Sau d6, cudc tro chuyén cé th€ chuyén sang cac cau hdi nhw, “Khi con
cam thdy con tiec gidn dang trao 1én bén trong, con c6 th€ lam gi khac d€
boc 10 nao?” va “bi€u gi lam con binh tinh lai khi con thyc sy khé chiu va
cam xtic bao trum?” Sau khi k&t ndi v&i JP va bat dau gidp bé xay dung cdi
nhin thadu hiéu thdong qua cudc ddi thoai di€m lai nhirng gi da xay ra, t6i c
the’ chuyén sang giai doan “gian ti€p” cia cudc tro chuyén. Trong giai doan
nay, toi c6 the hdi JP ring ciu bé c6 the 1am gi d€ cw xir diing muc v&i anh
trai.

Nhuw ching t6i déd gidi thich trong sach No- Drama Discipline, ky luat
¢6 hiéu qua - tirc 1a khi khong tip trung vao trirng phat ma huwdng dén giang
day - s& nhim vao hai muc tiéu chinh: (1) Hop tdc ngén han bang c4ch ngin
chdn mdt hanh vi xa8u hodc thic ddy mot hanh vi t6t va (2) Xay dung k¥
nang va nudi dwong nhirng k&t ndi trong ndo bd cua tré em gitp ching dwa
ra quy€t dinh va kiém soat ban than tdt hon trong twong lai. Pay 1a muyc
tiéu ctia Tina khi ¢6 ndéi chuyén voi JP. Tina da dat dwoe muc ti€u déu tién
bang cich k&t ndi véi con trai mot cich yéu thwong, d€ ciu bé binh tinh va
dé hoc hdi. JP s& khong hoc dwoc gi nhiéu chirng nao Tina chwa dwa ciu bé
vao viing xanh 14 dé ti€p thu, noi ma JP ¢6 th€ kich hoat mach hoc hdi cua
minh. Muyc tiéu th hai tdp trung vao viéc giip JP nhéan thirc 16 hon vé
nhitng cadm xuc va phan tng clia chinh minh, nho vy bé c6 th€ dwa ra
quyét dinh t6t hon (it phan khang hon) khi bé tré nén buyc boi trong twrong
lai, cling 1a lic ma qua trinh tredng thanh tré nén r6 rét. Tina mudn JP tré
nén thau hiéu hon.

XAY DUNG MOT BO NAO THAU HIEU

Trong ti't ca cic nguyén tic co’ ban ctia B6 ndo Sin sang ma chiing toi

thao luan trong cudn sach nay, sy thau hi€u c6 the€ la diéu ma ban it nghi



toi nha't. N6i mét cach don gian, thdu hi€u 1a kha ndng nhin sau vao ndi
tdm va hiéu ban than minh, sau d6 st dung nhirtng gi ta hoc dwoe de kieém
so4t t&t hon cam xidc va hoan canh ctia minh. Viéc nay khong dé dang gi
doi véi nhitng dira tré, va thdm chi v&i cd ngwoi 1om. Nhung ra't dang nd
lwc d€ s& hiru va phat tri€n nang Iyc nay. Sy tha'u hi€u 1a moét yéu t6” quan
trong cda tri tué xa hoi va cam xuc, cling nhw strc khde tinh than. Khong ¢6
nod, ban s€ khong th€ hi€u ban than minh, khé long tham gia va tdn hwdng
cac mdi quan hé voi nguoi khac. N6i cach khac, ddy 1a mét diéu thiét yéu
d€ sdng cudc doi day sang tao, hanh phic va y nghia. Néu mudn con ban
c6 dwore cude sdng nhw vay, hay day ching thau hiéu.

Mot khia canh quan trong cia sy thau hi€u la quan sat don thuan. Sy
tha'u hi€u cho phép chiing ta chi y va d€ tim dén thé& gidi ndi tAm cla
minh. Viéc ti't ca chdng ta, ca tré nhd va ngwoi 1on, khdong ¢6 nhan thirc vEé
nhirng gi ching ta thyc sy cam thd’y va trai nghiém la chuyén rat thwong
thay. Doi khi chiing ta byc bdi va phan khang ngay 14p tirc, nhw JP da lam
& trén. Nhuwng nhirng an khac, ching ta con cé th€ cyc ky tirc gidn ma
khong nhin ra rang minh dang tirc gidn - hodc tham chi chiing ta con c&
pht nhan nwra.

Chiing ta ciling c6 th€ cdm thad’y bi tdn thwong, thdt vong, phin nd, bj
xdic pham hodc ghen tlkc, va ching ta boc 16 nhirng cam xdc d6, mac du
chiing ta thuc sy khong biét rang minh dang cadm thd’y nhw vay.

Ban chat nhirng cdm xuc nay khong phai la vin dé. BPung hi€u nham.
Cam xiic ra't quan trong, ngay ca khi chiing c¢6 khong dé chju, hay nhw
ching ta thwong goi 1a “cdm xudc xau xa té€ hai”. Van dé & day la chiing ta
trai qua du loai cdm xuc nhwng lai khong ty nhan ra dworc. Khi d6, nhirng
cam giac khong dwoc thira nhin nay cé th€ din dén ta't cd cdc ki€u boc

dong va quy€t dinh c6 hai, khong ai mong mudn. Chi can ching ta nhan



thirc dwgrc cam xuc cda ban than thi da khong hanh dong nhw vay. Vi thé,
day 1a mot 1y do quan trong khi€n ching t6i mu6n phat tri€n sy thau hiéu.
Nang lyc nay soi tda dnh sang nhdn thirc 1én nhirng cam xic dang anh
hudng dén ching ta, gitp ta ¢6 the lua chon cach minh hanh dong.

Va ching tdi khong chi mudn nhén ra cdc cam xuc. Trong siach The
Whole-Brain Child, chiing tdi da cung cAp cho ban bd bén y&u td, bao
g0m cam gidc, hinh anh, cdm xdc va suy nghi - tirc nhirng xung lwc va cac
anh huwdng khac nhau ma ban trai nghi€ém bén trong ban than. Ching t6i c6
th€ kéo dai danh siach dé, bd sung thém ky niém, wéc mo, mong mudn, hy
vong, khat khao va cac y&€u t6 khac hoat dong trong tdm tri ciia ban. Sy
thau hi€u dén tw viéc phan loai dwoe cac yéu t6 nay va chi y dén ching.
Khi chiing ta 1am v4y, ta s& nim quyén. Do d6, miic dii nhitng diéu trén van
¢ th€ anh hwdng dén ta, ching sé khong theé lam vdy ma khong dworc ta
biét t&i, va ching ta cé th€ lam viéc cat lwc d€ “dan dwong” cho nhirng
xung lyc, thay vi d€ ching ki€m sodt cudc sdng ching ta, din dén cédc
quyét dinh va hanh déng phan khing c6 hai cho ta va cho nhirng nguwoi
xung quanh. D6 1a 1y do tai sao ching tdi néi sy thau hi€u mang dén sirc
manh. Siéu strc manh! V&i sy thad'u hi€u, chiing ta khong con bat lwc trwdc
cam xuc va hoan canh cia minh. Ching ta c6 th€ nhin vao nhirng gi dang
xdy ra trong co’ th€ va sau d6 dwa ra nhirng quyét dinh ¢ y thirc va cé chi
y, thay vi mi quang lam theo nhirng xung lwc pha hoai mét cach vo thirc.

CAU THU VA KHAN GIA

Nhin vao nhirng gi dang xay ra trong co’ th€, c6 nghia la chiing ta thuwa
nhén va thdm chi trdn trong nhitng cdm xtic ma minh dang trai qua trong
thoi di€m d6, d6ng thoi quan sat phan (rng cia chinh minh trede cac cam

xdc. Cac nha khoa hoc, tri€t gia, nha than hoc va tat ca cac nha tw twdng



khac da thao luan v€ quan di€m nay trong nhi€u th& ky. Do6i khi, ho md ta
n6 nhr mdt cach lwu tdm dé€n nhitng cdp dd khac nhau cua y thirc, hodc la
quy trinh kép trong x 1y thdng tin. Cho du la cum tw nao, ca hai khai niém
déu chi ra ring chiing ta vira cdm nhin dwoc cdm xdc clia minh trong thoi
di€m d6, vira nhin ban thidn minh cdm nhin nhirng cdm xdc d6. Ching ta
vra la ngeoi quan sat vira 1a nguoi bi quan sat, hodc cung lic 1a nguoi trai
nghiém 1an nhin chirng cua trai nghiém. N6i d€ tré em c6 the hi€u, chiing ta
vra 1a cau thu, vira 1a khan gia trong sin van dong.

Vi du, hdy twdng twong ban dang ngdi trong xe cia minh. Ban vira dwa
con di xem phim, noi ban quy€t dinh vung tién mua bdng ngd v&i gia cuc
ky dit dd, thay vi dung 10 vi séng ty 1am bdng ngd roi 1én lit cit bdng
trong céc tai 4o khoac.

(Ban da lam viéc nay r'6i, ding khéng?) Bay gio, trén dwong vEé nha,
thay vi vui vé va bi€t on, nhirng dira nh6c nha ban lai phan nan va tranh cai
Ve viéc ai dwore lam gi tredre tién, va ti€ng cdi co cir ngay cang lon. C6 th€
dé 1a mot hom dac biét néng, va vi ly do nao dd, diéu hoa trong xe ctia ban
khong hoat dong tot. Khi sy hon loan & hang ghé sau leo thang, cdm xiic
clia ban cling bat dau phat ti&t va ban bit d4u tién vao viing mau dé. Ban
dan dién ti€t va cam thdy nhw khong th€ ki€m soat dwgrc. Néu khong thau
hiéu, fang ndo dudi ctia ban bit dau chi€m quyén, khién ban ndi khiing 1én
voi 1a tré, la hét, giang giai cho chiing vé long biét on va liét ké cac dic
di€m ctia mdt dira tré hw hdng.

Phién ban phan-trng-tirc-thi nay cta ban, mot ngwoi lai xe vé nha tw rap
phim, 1a diéu ma ching t6i goi 1a “cau thu”. Ban dang & trong tran dawu,
trén san bong, ngay trong m¢& hdn don. Va that khé khin d€ nhitng ciu tha
c6 th€ lam gi khac ngoai viéc ti€p tuc trdn da'u va cd “s6ng sét” voi bat ky

nguy hiém gi xdy ra ti€p theo.



Nhung diéu gi s€ xay ra n€u ban c6 th€ quan sat phién ban phan-trng-
ttrc-thi, phién ban “ciu thu” cia chinh minh tr mdt noi bén ngoai sw hdn
loan d6? N&u nhuw “cau thu” ¢ gitra tran da'u va khong cé di€ém nhin nao
khdc, thi ngwoi quan sat, hay phién ban “khan gia” cua ban, s€ xem xét cac
s kién tir khan dai - chuing t6i s€ ndi chi ti€t & phian sau.

Ban c6 nhin ra rang mot khan gia ngdi trén khan dai sé duy tri dwoc s
diém tinh, trong khi m6t cau thi dang choi trong san thi khong the khong?
Khéan gid c6 th€ duy tri cdi nhin sang su6t va ¢6 quan dieém khach quan,
ngay ca khi ciu thd hoan toan dién cudng trai nghiém tirng khodnh khic
hién tai. Cai nhin sang sudt va c6 quan di€m khach quan nay cé th€ ra't htru
ich khi ban dang ng6i trong mot chi€c xe hoi “bung no” va cam tha’y minh
da roi vao khu vec mau dd. O’ ddy, mot ngudi 16n ddy tie gidn xud't hién
khi ban phadi ché nhitng dira tré dang git gdng tir rap chiéu phim vé nha.
Trong chi€t xe “sdi sung suc” do, ban la cau tha trong tran da'u. Nhung ban
cling c6 th€ twdng trong ra mot phién ban khan gia cia chinh minh dang lor
Itrng trén xe, nhin xu6ng phién ban cau thd cua ban cing nhirng dira tré

ng'oi & hang gh& sau.



Cau thd va khdn gid




Khén gia khong bj giam ¢Am bdi ta't ca nhitng cam xidc va sy hdn loan
trong xe. Cong viéc ctia cd chi don gian la chirng ki€n nhirng gi dang xay
ra v&i cau thd. Co chi quan sat. Ngdm nhin. C6 khong phdn xét hay 1én 4n
ai ¢6 161, vi cd Ay biét ring nhitng cdm xtic 14 quan trong, k& ca khi chiing
c6 ti€u cyc. Khan gia chi don gidn 1a xem xét tinh hinh va nhan thdy nhirng
gi dang dién ra, k& ca viéc cAu thi ngay mot gian dir. Trong khi ciu thi ldc
d6 cam thdy mudén nd tung va c6 th€ khdong cé ba't ky nhin thirc nao vé
nhirng cam xuc trong long minh, khan gia c6 th€ chi y dén toan bd tinh
hudng va c6 dwgec goc nhin toan di€én hon, lanh manh hon vé trang thai
van dé, doi khi con tha'y trang thai dé kha thd vi nwra.

Ban nghi khan gia c6 thé néi gi trong tinh hudng dac biét nay? Néi cach
khac, n€u ban c6 the€ binh tinh lai chi mot gidy, thw gidn doi tay dang ghi
chét vo lang va quan sat ban than toe mét vi tri binh tinh va yén 6n bén ngoai
hoan canh hién tai, ban s€ néi gi voi chinh minh? Khan gia c6 th€ néi gi dé
ki€u nhw: “Bu®dn byc thé nay ciing on théi ma. Ai ma khdong budn cho
dwoc? Minh chi 1a mot con ngudi binh thweong. Nhwng hiy nhé rang bon
nho dang mét mdi, va minh ciing vay. Ching chaalng ma’y khi hanh dong huw
hdng, chi la bay gio’ ching mé nheo chit vay thdi. Chi la tré con thdi ma.
Minh s€ hit mot hot that sdu va thwe gian. Sau d6, minh s€ bat bai hat ma
ma’y dira yéu thich, va ¢ gdng khong néi bat cir diéu gi ma sau d6 phai hoi
hén, va mdy me con s€ vé nha s'm thoi roi ta't ca c6 the binh tinh lai. N€u
minh can phai gidi quy€t diéu gi d6 vé hanh vi cia cdc con, minh s€ lam

khi ca nha quay tré lai ving xanh 13”.



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

Ching t6i khong néi sy thd'u hi€u va nhan thic nay sé dé dang dat
dwoc. Ta ¢an luyén tip. Nhung néu ban sin sang ¢d ging, hanh dong quan
sat don thuan cé the lam ting dang ke’ sy sdng sudt can thi€t d€ ki€m soat
cach ban hanh xt trong céc tinh hudng dang lo ngai. N6 ra't htru ich!

Vi du nay rd rang néi vé sy thadu hiéu cia cha me. Nhung sé nhu thé
nao néu y twdng twong tw dwore dp dung cho con cdi ctia ban? Hi€u dwoc
mot y tedng nhw thé nay doi hoi tré phai ¢ mirc dd phat tri€n nha't dinh, va
s€ kha thi hon khi tré da 1'n hon mot chiit va thanh thao hon trong viéc suy

nghi phitc tap. Tuy nhién, ngay ca khi con ban con nhd, ban c6 th€ bit dau



dit nén moéng bang céch gidp ching chd y d&n cdm xidc va cich co the
chiing phan tng khi bi khé chiu. Chia khéa d€ tha'u hi€u, d6i voi ngwoi 1om
va cd tré em, 1a hoc c4ch tam dirng lai chi mot khodnh khic trong tinh
hudng “so6i suc”, va gitr 18y vai tro 1am khan gia. Sy tam dwng chinh 1a sirc
manbh.

SUC MANH CUA TAM DUNG

Sy thd'u hi€u xoay quanh viéc phat trién va st dung kha nidng tam dung
trong thoi di€m hién tai, va tréd thanh mot khan gia nhin vao cau tha, tw d6
ching ta c¢6 th€ cé dwore géc nhin can thi€t de thau sudt, nhin nhan khach
quan moi thir va dwa ra quyét dinh hop 1y. Rat nhi€u ldc, chdng ta bi kich
thich va phan &ng ngay 14p tic. Ti€ng On a trong chi€c xe hoi dang “s6i
suc” dan dé&n cudc khing hodng clia cha me. Hodc khi nhin thdy ciu hoi
khoé trong bai ki€m tra toan, mot hoc sinh 1op bdn can than qua mirc s€ lo
laing d&n ndi bé khé long trd 1&i cau hdi, khong dd binh tinh d&€ lam bai

kiém tra sao cho to't.



Khdn gid dua ra quan diém

il Budn byc thé ndy ciing 8n
/ thii md. Ai ma khéng budn cho
duge? Hit m§t hoi thit sdu va may me
con 5& vE nhd sém théi réi 8t cd cd
thé binh finh lgi.

Me phét dign
= madt théil

Khi khong c6 tam dirng, sy phan khang s€ ti€p tuc va ta co’ ban khong
the & lai trong viing mau xanh 14 ciy. Pay 1a cach ching ta bwde vao trang
th4i B6 ndo Khong sin sang.

Tuy nhién, n€u chiing ta cé thé chén vao mot khoang dirng nhd, moi thir
s€ thay doi. Ngwoi khan gia theo doi ban trong chi€c xe “suc s6i” s€ can
thiép va nhic nhd ban hit mot hoi that siu, va dwa ra cdch nhin khdch quan
veé tinh hudng. Hodc khi dira con chin tudi cia ban phat hodng vi ciu hoi
toan khé nhin, viéc tam dirng cho phép khan gia cia bé bude téi, d€ phién
ban cau tha thé chdm lai va thw gian mo6t chat. M6t Ian ntra, sy tam dung

tao nén khac biét va strc manh.



Liéu c¢6 dé dang d&€ mot dira tré tam ding trong mdt tinh hudng khé
khidn? T4t nhién 1a khong. Tam ding s€ ti nhién xua't hién d6i véi hdu hét
tré em? Khong, khong hé nhiéu hon so v&i treong hop clia ngwoi 1on.
Ching t6i nhéc lai, sy thau hi€u 1a mot k¥ niing dwoc hoc va luyén tip. BE
ban hoc sinh 1op bon dat dwgrc sy tha'u hi€u va c6 th€ ty an di ban than bot
lo 1ing ngay trong ldc ndy, cd bé cAn phdi c6 ngudi 1on day vé ky niing
tha'u hi€u (va mo hinh hda nd), sau d6 c6 bé cin c6 nhiéu co’ hdi thue hanh.
Trong treong hop nay, cd bé va bd” ciia minh c6 th€ tro chuyén vé viéc bé
thwong cam thay lo ling trong cdc bai ki€ém tra, sau d6 tim ra mdt cich
“nhic nhé bi mat” ma cd bé ¢ the drra vao khi cdm thay lo 1ing. B& ¢6 the
day cho cd bé ring trwde tién 12 phai nhan ra ndi s¢’ hii - khi d6 khan gia s&
Xua't hién - roi bé hiay nhin vao vong tay clia minh, diéu dé s& nhic nhé cd

bé phai lam mdt viéc: hit thé.

Ngudn gdc cda mdt cudc khing hodng

t<ler) Tffet) » AV Bve Te TN »
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i khéngl
Minh khéng bi€t lam
bai ndy! Minh s& bj ddnh
frugt mét!




T ldc nay, cd bé c6 the thw gidn hai vai va ndi 1dng céc co bap, gidi
phong sy cang théng va ndi lo 1ing dang de doa chiém linh co’ the bé.

Xin chao nhé, Bo ndo Sin sang. Va tit cd nhitng diéu nay bat dau vdi
viéc tam dung, diéu da tao ra phan (rng linh hoat ma ching ta da thao luan
tredre do.

N6i mot cach don gian nhat c6 the, xen gitra qua trinh kich thich va
phan g, ching t6i mudn sy tam dirng dién ra. Lam nhw vay s& phd vor
viéc ta ty dong phan trng ngay khi kich thich xay ra, va cho phép ta dua ra
lrra chon vé cdch minh phan tng - cd vé mit cdm xdc 14n hanh vi. Khong
cé sy tam dung, va sau d6 1a sy thdu hi€u, thi chgng co lya chon nao nira,
ma chi toan phan &ng bd'c d6ng ma thoéi. Nhung khi ching ta phan &ng linh
hoat va tam dwng triede khi dép tra, chiing ta tao ra mo6t khoang khong gian
tinh than tam thoi ndm gitra kich thich va hanh ddng. Tt géc do sinh hoc
than kinh, khong gian tinh than nay cho phép ta cin nhic mot loat cic kha
nang. Chung ta ¢4 th€ “nhén thirc” trai nghiém va suy nghi vé né trong mot
khodnh khic trwedc khi tham gia vao chudi “hanh dong”. Kha ning phin
trng linh hoat cho ching ta dwoc lwa chon tré thanh phién ban “sang su6t
nhat” cta chinh minh trong théi diém d6, dAn dén gidm bét cing thang va
trd nén hanh phiic hon, cho ban than va cho moi nguoi trong cudc sdéng cua
ta.

Mot Tan nita, chiing tdi nhin ra rang tam ding gitta mdt khodnh khéc
“s6i suc” 12 viéc néi thi d&, Iam méi khé. Nhung ban ¢ thé 1am dwoc. Ban
thye sy ¢6 the. Ngay hom nay. Va vi viée luyén tap, ban s€ ngay cang lam
tot hon. Tam dwrng ¢6 th€ tré thanh co’ ché” mac dinh cda ban hodc khong,
nhwng né dan dan sé trd thanh phan (rng ty nhién khi ban phai d61 mat voi

cac tinh hudng hdc bua.
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DAY TRE NHO SUC MANH CUA SU TAM DUNG

biéu thd vi hon ntra 1a ban cé the€ giip con ban phat tri€n kha nang
quan trong nay ngay bay gio. Gidng nhw cd bé lam bai ki€m tra toan da
phat trién kha nang tam dwng va binh tinh lai, con ban ciling cé thé hoc céch
dat dwgrc sy thau hi€u khi gdp phdi nhitng tré’ ngai twong ty. Hay twdng
teong cudc sdng cua ching s€ khiac di nhw thé” nao - khi con nho, khi Ia
thi€u nién va veé sau khi tredng thanh - néu tré hoc dwoc cach tam dirng va
dwa ra nhirng lya chon sang su6t khi doi mat voi thie thach! Sau @6 hay
teong twrong ching s€ ¢ the nudi day con cdi cia minh mdt cach binh tinh
va yéu thwong ra sao! Bing cdch gitip cic con phdt triéh sy thau hi€u va
phan rng linh hoat ngay tw khi con nhd, ban c6 th€ dat nén tang cho céac th&’
hé thanh cong vé cd mit cdm xuc 1an quan hé.

Ching t6i dugc bi€t vé c6 bé hoc sinh 1op mot Alice. Bé da the hién
géc nhin tuyét voi ndy clia BO ndo S&n sang. Mot ngay no, bd me Alice,

thong bdo voi bé rang gia dinh bé s€ chuyén dén mot thi trdn mai. Viéce



cudi cung ¢ bé mudn lam trén doi 1a roi bd can nha va ban be. Thé la bé
da khéc ra't nhiéu khi bd me bdo tin. Hai ngudi ho 1ing nghe va d& co bé
khéc. Hiy nhé rang, muc tiéu cta sy thau hiéu khong phai 1a ngdt mach
cam xuc. Ca xtc la tot, va ching 1a mot phan (rng quan trong va lanh manh
d6i voi bat ky kich thich nao. Thay vi né tranh cdm xdc, trong tdm clia
ching t6i 1a th€ hién cam xdc va phat trien sy thadu hi€u sao cho nhirng

quy€t dinh t6't hon va lanh manh hon dwore hinh thanh tw kich thich.

Hady tudng tuong cudc séng cua chiing sé khdc di nhu thé nao - khi
con nhd, khi la thiéu nién va vé sau khi trudng thanh - néu tré hoc
dudc cach tam ding va dua ra nhitng lua chon sdng sudt khi déi
mdt vdi thil thdch! Sau dé hdy tudng tuong chiing sé cé thé nudi
day con cdi ciia minh mét cdch binh tinh va yéu thuong ra sao!
Bang cdch giuip cdc con phdt trién su thdu hiéu va phdn tng linh
hoat ngay tit khi con nhé, ban cé thé dit nén tang cho cdc thé hé

thanh céng vé ca mdt cdm xiic lan quan hé.

Khi Alice da ¢6 mét thoi gian d€ ti€p thu thong tin, cd bé tam dwng va
quyét dinh lam mot viéc ma bé wa thich: K& mdt cau chuyén vé tinh hudng
nay. Co bé da viét nhirng 1oi sau day va lam mot video di kém véi sy gidp

do cha bo”:
BONG DEN

Néo bd rdt quan trong. Ndo luu giit nhiéu cam xiic, nhu budn,

dién, hanh phuc, vui tuoi. Té nghi cdm xuc gidng nhu nhu mot



chudi béng dén. Khi td vui, chudi dé duoc bdt. Khi cé qud nhiéu
bong dén bat 1én cung mét liic, té bdi réi va so hdi.

Bay gid té cdm thdy nhu vy bdi vi td sap phdi chuyén nha. T
budn va sd hdi vé viéc phdi roi di, nhung té ciing cdm thdy mét chut
phdn khich.

Néu ban cam thdy c6 qud nhiéu béng dén bat 1én cung mot lic,
hdy ngdi im ldng va hit mét hdi thdt sau. BF hon dé.

Pay la nhirng gi ching t6i mudn ndi khi ching tbi vi€t vé viéc st dung
st tha'u hi€u d€ chiu trach nhiém vé cam xtc, va cach ching ta phan rng
v&i hoan cdnh. B&i vi cd bé nhin thirc dworc ndi budn va ndi s hii cla
chinh minh (kém mot chit phan khich), Alice c6 the chi y d&€n nhirng cam
xtc d6, phan &ng mot cdch hiéu qua va lanh manh. Lwu y rng tdt ci ciu
chuyén nay dwoc viét tr quan di€m cia Alice v&i vai tro khan gid. Alice
phién ban cau tha dang khéc, bdi rdi va s¢r hai. b6 cling 1a mét khia canh
quan trong cda ban than, va cd bé can phai nhin thirc dwoc, va thdm chi
tran trong, b&di d6 1a mot phan cua Alice. Nhwng bdi vi ¢d bé ¢6 th€ tré
thanh khan gia cda ban than minh va quan sat tinh huéng twr bén ngoai, bé
cling ¢6 thé dat dwoe sy thau hiéu va c6 cai nhin khach quan. PBé 1a cach
Alice th€ hién sy tich hop, cd bé c6 the€ dm 14y cd cau tha 1an khdn gid
trong tam tri minh. Ban chat cua tich hgp la th€’ lién két cac phan khac
nhau cta trai nghi€ém va cdc khia canh khac biét ctia ban than. Va sy tich
hop 1a c6t 16i ctia BO ndo Sin sang. Alice thim chi ¢6 th€ dwa ra 161 khuyén
cho nhirng ngwoi dang phai kho s¢ khac, nhw ban da thdy trong loii khuyén
ctia ¢6 bé, d6 la ngdi im lang va hit mot hoi that sau, tdt nhi€n hanh dong

nay chinh la sy tam dwng gitra kich thich va phan tng.



Khong phai tat ca tré em s4u tudi déu sé phat trién loai B6 ndo Sin sang
ndy, chi dirng néi t&i viée truyén tai né ro rang nhw the. Alice chic hin da
dwoc cha me cung cdp mot von twr veng cam xdc phong phd, ho 1a nhirng
ngudi da ton trong va chd y d&n thé gidi ndi tAm clia con minh. Bing viée
thwc hanh, hdu hét tré em cé th€ cai thién sy ty tha'u hi€u ban than va kha
nang phan &ng linh hoat. Mét cau bé da dwoc cha me day ky nédng “dat tén
d€ ché& ngy” va khi bon tudi, cdu bé da thuwong xuyén ap dung phwong phép
k€ lai nhtrng trai nghi€ém d€ lam diu cac xung lyc trong 1ong minh.

Vi du, m6t dm no, ciu bé d&n choi nha may ciu anh ho 1on hon.
Ching xem mot tdp phim Scooby-Doo, phim k& vé mot ngdi nha bi ma am
va nhirng “bong ma” dang s¢’ (tdt nhién, “béng ma” 1a nhirng thu doan cua
nhan vat phan dién trong phim, k& xau xa chic hin da thanh cong né€u
khong bi may dira nhéc 1dm chuyén lam hdng bét k& hoach - mdt cot
truyén Scooby-Doo kinh di€n). Pén gio ngua, cdu bé thuat lai nhirng gi cdu
da xem: “Mg, con can phai k€ lai cau chuyén vé ban Scooby- Doo mot an
ntra.” Sau khi cdu bé k€, ba me s€ hdi nhirng cau hdi chi ti€t vé ba't cir diéu
gi khi€n cdu s¢ hai nhr “Con ma d6 trong thé nao vay?” de€ gidp cau bé
diéu chinh lai ndi so hii trong 1ong, va d€ cau bé nhd rang nhitng con ma
d6 hoa ra “chi 1a mot loai 4o choang c6 thé€ nhin xuyén thadu va dwoe diéu
khién trirg't theo rong roc”.

Bing cich dé nghi k& lai ciu chuyén mot T4n nita, cAu bé nay da the
hién sy thau hi€u, nhan ra rang khi ding & vi trf khan gid, cAu can phai lam
gi d6 d€ gidp phién ban cau thu ciia minh bot s¢ hadi vao thoi di€ém do.
Nhin chung, cdu bé da th€ hién phan &ng linh hoat va tam dwng trwede khi
phan tng trwede kich thich 1a nhirng hinh dnh dang so trong tim tri. Sau do,

viéc tam dwrng c6 th€ tao ra cac Iia chon lanh manh va hop 1y.



P6 1a sy thau hi€u xuat hién tr mdt BO ndo Sin sang. Va nd ciing 1a
nhirng gi ching t6i mudn cung cap cho ta't ca tré em, d€ ching cé the ty
nhan thitc va theo doi nhitng gi dién ra v&i cdm xtic va phan tng clia minh.
Khi hoan canh réc rdi phét sinh, chiing t6i mudn tré c6 th€ chi y dén the
gi¢i noi tAm clia minh va nhdn thay ring ching di tré nén khé chju - du
cho tré dang & d6 tuoi nao va giai doan phat trién ctia ching cho phép ra
sao. V€ sau, chinh viéc nhan thd'y cam gidc dau kho s€ c¢6 the gitp tré chiu
trach nhiém va tranh ma't ki€m sodt trong cam nhan va hanh x&. Diéu nay
¢6 nghia 13 sy tha'u hi€u khong chi dan dén viéc hi€u biét nhiéu hon vé the’
gidi ndi tdm va cam xuc cda tré, ma con gidp ching diéu chinh nhiéu hon
cac cam xtc va hanh vi. Sy di€u chinh xué't phat tw viéc tich hop. Sw tha'u
hiéu tao ra tich horp bang cach cho phép chiing ta duy tri nhan thirc, d€ lién
két nhi€u khia canh khac biét cua trai nghi€ém. Va diéu nay khi€n sy di€u
chinh tré nén siu sic va cin bang, dan dé&n sy yén binh va hanh phiic cho

dira tré va ca gia dinh.

Su thdu hiéu khéng chi dan dén viéc hiéu biét nhiéu hon vé thé gidi
néi tdm va cam xuc cua tré, ma con giup chung diéu chinh nhiéu

hon cdc cam xtc va hanh vi.

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

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

Hau hét tré em va c6 1€ ca ngudi 1én, déu nghi ring sy khd s& 13 diéu
tiéu cyc. N&u ¢ mot lwa chon khdc dé dang hon viéc khd sé thi tot r'oi.

Nhuwng diy 12 suy nghi cia ciu thd, phn phan- Ung-tirc-thi trong mdi



chiing ta, hay phién ban chi dang ¢ ging song s6t. Khin gid sidng suot
hon, va d6 la phién ban thau hi€u ma ching ta mudn day cho con minh.
Chiing ta mudn xdc dinh lai ndi dau ma tré da trdi qua, d€ ching c6 the hi€u
ring nhitng Tan kh& sé khong phai ltic nao ciing 12 nhitng trai nghiém t6i té.
Lic nay, dinh nghia cia Carol Dweck vé tw duy phat trien va tw duy bao
tha ra't quan trong. Khi néi d&n nhirng Tan kho s, ching ta cé thé tw duy
ring minh c6 th€ phét trién tir nhitng nd lwc va kinh nghiém. C4ch suy nghi
d6 cho ching ta cai nhin tha'u hi€u vé viéc hay ti€p can v&i thach thirc mot
cach thich thd va kién cwong - nhirng didc di€m tinh cdch dwgc phan tich
b&i moét nha nghién ctru khac, Angela Duckworth, ngwoi da phat hién tré
em ¢6 kha nang kién tri d61 mat v&i thie thach. Ngwoe lai, mot tw duy béao
tha 12 khi chiing ta tin rang nhirng tinh hudng khé khiin s& 1am 16 nhitng
diém y&u cia minh. Chiing ta tin ring ning lwc bam sinh cia minh khong
thé thay d6i bang nd lwc, va vi vdy chiing ta ¢é th€ c6 xu hwéng tranh né
nhitng thach thitc trong twong lai. Chiing ta tin ring minh phai ludn ludn
thanh cong, chi khi d6 cudc song méi dé dang.

HO tror con cdi khong phai 1a dwa ra cdc bai gidng cii rich nhw “Cudc
song 12 khong cong bang”, hay thuyét gidng vé gid tri cta lam viéc chim
chi va tri hodn cam gi4c hai long. Chiing ta c6 the day cho tré nhd ring cudc
so6ng 1a mot hanh trinh cta sy nd lyc va kham phd, chit khong phédi viron
t&i dich dén thanh cdng mot cach dé dang. DAy 1a c4ch ching ta cung cap
cho tré sy tha'u hi€u, gitp ho tro tw duy phat trién, va 1a tdt cd nhing bai
hoc gié tri ma tré em nén hoc. Ngoai ra, c6 mot phwong phép htru ich gidp
tré d61 mat voi nhitng tinh huéng khé khan. Ban chi ¢an dat mot cau hoi
don gidn d€ phat tri€n sy tha'u hiéu noi ching: Con thich kho sé theo ki€u

nao?



Vi du, hiy twdng trong rang cd con gii mudi tudi clia ban thich choi &
vi tri thi mon cho ddi khiic con cau, nhwng c¢6 bé ghét phai luyén tip thém
ngoai gio’ hoat dong thong thwong. Khi ban nhén ra day la van dé cua cd
bé, ban c6 th€ bi thoi thic dwa ra nhieng 1o ran day ki€u “khong c6 diéu gi
ddng gid ma dé dang dat dwoc”, hay “sw chim chi con d4nh guc tai ning
néu tai nang khong chiu lam viéc cham chi”. Nhung diéu gi s€ xdy ra n€u
ban chi don gian 1a gitp c6 bé hi€u rd hon vé tinh hudng, dé¢ bé cé the dwa
ra quyét dinh sdng sudt hon, tha'u hi€u hon? Cudc trd chuyén cé the dién ra
nhu thé nay:

Con gai: Crystal ludn dwoc choi & vi tri thd mon, con con thi khong
bao gio.

Bo: That déng tha't vong nhi?

Con gai: Vang. Con biét ban Ay ra't gidi, nhung ban dworc chon chi vi
huadn luyén vién da tror gitp ban &y sau khi gio tap k&t thic.

B6: Con ¢6 mudn & lai sau gior tap mot chiit va tap ti€p véi hudn luyén
vién khong? Trudc ddy huan luyén vién cling da dé nghi roi day.

Con gai: Nhung luyén tip binh thwong di t6n mot tiéng rudi roi.
Treot bang the'1a qua lau.

Bo: B6 hiéu roi. Vay hay thtt nghi theo cach nay nhé. Con bi€t chiing
ta vin néi rang phai hy sinh...

Con gai: Con biét ma bd". Con phai hy sinh néu mudn tré thanh mot
céu thu gidi. B6 da néi véi con diéu nay hang ngan I'n r'oi.

B6: Khong, d6 khong phai 12 nhitng gi bd’ s& néi. B& vira dinh néi véi
con rang dit 1Am th& ndo con ciing s& phai hy sinh. Tin t5t 12 con c6 the
chon cach hy sinh ctia minh.

Con gai: Ha?



B6: U the nay nhé. Phai & lai va rén luyén chiéu treegt bang giat 1ui voi
ky ndng phong thu 1a mdt kieu hy sinh. Nhung né€u con quyét dinh khong
bd thém thoi gian, thi nd ciing 1a hy sinh, vi con da tw bé nhitng co’ hoi d€
tién bo va dwore choi & vi tri thd moén thweong xuyén hon.

Con gai: Con doan ciing ding.

Bo: That day, hiy suy nghi xem. B& biét rang ca hai lra chon déu cé
nhwoc di€m. Nhung theo mot cach nao d6 thi né cling kha tuyét, b&i vi con
c6 th€ chon diéu con thich 1am hon. Con c6 th€ chon hy sinh bing cich
luyén tip va't va hon va c6 thé choii & vi tri thd mon nhiéu hon, hoac con ¢6
th€ chon roi san bing sm hon, nghia l1a con chdp nhan khong dwoc gik
gb6n nhiéu nwra. D6 hoan toan la lya chon ctia con.

Ban c¢6 thdy nguoi cha nay xdc dinh lai vin @€ cho con gai minh nhw
thé" nao khong? Ong &y gidp cd bé lui buwdc khoi tinh hudng ciia minh va
quan sat né twr vi tri cta khan gia, noi cd bé ¢6 th€ nhin nhin cdc lwa chon
ctia minh mét cach day dd hon. Ngwoi cha lam nhw vy ma khong “ctru”
cO bé khéi viéc phai ra quy€t dinh hay loai bd sy khé chiu li€n quan dé€n nd.
Ong &y chi don gian 1a gidp c6 bé nhan ra nhitng kha ning, cd bé khong
can phdi cdm thd’y minh 12 nan nhan, va bé van co ti&€ng ndi trong van dé
nay. Bréu d6 gitp co bé rén luyén sy tha'u hicu.

C6 th€ ma't mot vai cude tro chuyén nhw thé nay treedc khi y twedng thuc
st dwore tiép thu. Chiing to6i cling khong néi ring k§ thuat nay sé x6a bd tat
ca ndi tha't vong, hodc sy ty thwong than & nhitng dira tré phai doi mit voi
cac lga chon kho khan. Nhung cu6i cung, khi c6 bé hoc dwoc cach nhin
nhan qua con mét khdn gid, va bé ty nhic minh hét I'an niy dé&n I4an khdc
ring bé c6 quyén lra chon nhitng gi xy ra trong cudc séng ciia minh, c6 bé

s€ ngay cang quy€t tim va diing cam hon, manh mé va thau hi€u hon. Hay



tedng twong kha nang suy nghi theo cach nay sé€ gitp ich cho c6 bé nhw thé’
nao khi bé phai dwa ra nhirng quyét dinh khé khan va quan trong hon ntra

trong sudt cudc doi!

Xdc dinh lgi noi dau

.
.

Dd lam th€ ndo con ™,

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

Céch tw duy ring thich ki€u hy sinh nay hon ki€u hy sinh khic c6 the
qua phtrc tap d6i v&i tré nhd, nhung ching ta ludén c6 th€ xay dung nén
tang d€ tré lam chd khai niém co’ ban. Khi mot dira tré ba tuGi nha't quyét
khong chiu chuan bi roii khoi nha, ching ta ¢6 th€ néi: “Néu mudn di gip di
Lola, con cin di gidy vao. Con da rat hao hitng khi biét sdp dwoc gip di
da’y. Con van mudn di cht?” Lam nhw vy, ban s& luyén tdp cho bé dwa ra
quy€t dinh gitra hai Iya chon ti€u cuc (di giay hodc khéng duoc choi vai di
Lola). T4t nhién, ban phai can than voi ky thuét nay, b&i vi doi khi viée di

tham di Lola 1a khong th€ hiy dwore, tirc 1a né khong phai mot Iya chon kha



di. That khong vui ti nao khi dira con ba tudi néi ban chi gidi hu doa hao,
sau d6 ban lai phai tim ra c4ch khic phuc tinh hudng.

Muc dich cudi cung - du tré khong chiu di giay, khong chiu tap luyén
khiic con cau, hay khong bi€t giai bai toan s6 - 1a gitp ching trd nén ty tin
hon trong viéc danh gid va hi€u cam xtdc ctia chinh minh, qua dé phat tri€n
sy tha'u hi€u cd nhan.

Nghién ctru m&i nha't da ang ho quan di€m xac dinh lai vé sy khG s& va
phan tng linh hoat. VA né vuot xa nhitng ndi khd hiang ngay ma tré em phai
d6i mat. Ngay ca nhirng khing hoang tram trong thyc sy va anh huong cta
no ciling cé th€ dwoec gidm thi€u qua cach dira tré nhin nhin vé trai nghiém.
Hai ngwoi khac nhau cé th€ trai nghiém cting mot sy kién, va mot ngwoi ¢6
th€ gap khung hoang con nguwoi kia thi khong. Tham chi con ¢ mot cum tw
chuyén moén la “tredng thanh hau chan thwong tim 1y~ d€ mo ta nhing
khodnh khic mdt ngwdi c6 nhitng bién chuyén tich cuc, k&t qua cia viée
giai quy€t dwoc khiing hodng va cac hoan canh cudc song khoé khan khac.
Du nhi€u ngwoi gidp phai thwong ton nang né, thi mdt s6” nghién ciru cling
da chi ra ¢6 t&i 70% nhirng ngwoi gap chan thwong tim 1y da c¢é da'u hiéu
tich cyc (bao g6m viéc manh mé hon, biét on nhirng ngwoi than yéu hon
va tran trong cudc sdng ndi chung, cling nhw d6ng cdm hon véi nguoi
khéac...).

Diéu gi lam nén sy khac biét? Mot Ian ntra, & mirc d6 rong hon, sirc
manh cfia tam dung da tao ra sy thdu hi€u va cho phép chiing ta chon céch
phéan (rng, va nhan ra y nghia cta nhirng trdi nghiém hon loan va ddng so.
Sw thau hi€u va cach nhin nhan trong mdt sy kién kho khan cé thé€ quyét
dinh mirc do6 tich cwc hodc ti€u cwc ma sy kién d6 anh hwdng dén cudc
sOng cua ching ta, nd con quan trong hon cd ban chadt cua tinh hudng.

Ngay cd viéc biét rang nhitng 4p luc trong cudc song cé thé biu thi diéu gi



d6 y nghia dang xdy ra ciing s& 1am bién ddi cdch ndo bd dién gidi sy cing
theamg cua co the, sy gia tang nhip tim va nhip thé. Khi ching ta ¢6 cdi nhin
thau hi€u de€’ diéu chinh lai cang theamg, ta cé the’ bi€n k&t qua ti€u cyc thanh
trung tinh hodc thim chi tich cyc. D6 1a 1y do tai sao chung t61 mudn xac
dinh lai ndi dau cho nhirng dita tré va day ching rang bang viéc luyén tap,
ching c6 th€ chon cach nhin nhan hoan canh ma ching khong thich. Tré
khong th€ ki€m sodt moi thir xdy ra v&i chiing, nhwng voi sy gidp do cua
ta, chiing c¢6 th€ phat trién va rén luyén kha nang tam dwng tredc khi phéan
trng ngay lap tirc, nhan thirc dwgc nhirng gi ching dang cdm thid'y ma
khong can phai hanh dong bdc dong, va sau dé ching c6 the€ lwa chon cach
twong tac v&i thé gidi ciia minh.

Chién ludc #2 dé thuc day bé nio thau hiéu: Tranh Nui lia
Po6 phun trao

Mot cach thi€t thyc d€ day tré em vE cau thu va khan gia la k& cho
chiing vé Nui Ira D6. Pay 1a mot khai niém don gidn ma tré em & moi Ira
tudi c6 the hi€u ngay 14p tkc, va khai niém nay dwa trén sy hi€u biét vé
cach thirc hoat ddng cia hé thong than kinh tw chua - diéu ching t6i da néu
chi tiét trong chwong 2. Ban hiy nhd ring khi hé thong than kinh giao cdm
bi kich thich qud muc (tirc 1a dap ga va cing thang hon), ching ta ti€n vao
viung mau dé khi bu'6n bwc. Ching t6i thady viéc nhin thiec vE tinh trang
nay & vung dd la dac biét hiru ich d€ giip tré em dat dwoc sy thau hi€u,
bi€t quan 1y cam xtdc va hanh vi cua ching.

No6i vé y twdng nay theo cach don gian nha't, d6 1a khi ba't ky ai trong
ching ta - du la tré con hay nguoi 1on - n€u cam thay kho chiu vé diéu gi
do6, thi déu phai trdi qua mirc kich thich cao hon cua hé thong thén kinh.

Chiing ta cam thdy né trong co’ theé’ ciia minh: Trdi tim dap nhanh hon, hoi



thd gdp gdp, co bap tré nén cing cirng va nhiét do co’ thé ting 1én. Chiing
ta ¢ th€ nghi phan &¢ng cdm xuc cla ta d6i voi mot kich thich khé chju
cling trong ty mot dwong cong hinh chudng, va vai tré em, ching ta goi dé
la Nui Itra B6.

Nui IGa dé

(_ r”"f“i

VUNG DO

VUNG XANH LA

WUNGIXANHIDUGNG

[ e

Khi ching ta cang ngay cang khé chiu, ching ta di chuyén 1én dinh nui
Itra. Va d6 1a noi nguy hi€m, bdi vi khi ta dat d&n dinh cia dwong cong,
ching ta di vao ving mau dé va “phun trao”, ma't kha nang ki€m soat cam
xuc, quyét dinh va hanh vi. Cudi cling, ching ta sé€ di hét dwong cong va
quay tré lai swon bén kia cia ngon ndi, novi ching ta ¢6 th€ tré 1ai khu vye
xanh 14 cdy. Nhwng tot nhat, ching ta khong bao gio nén thyc sy ti€n t&i

dwoc ving mau d6 trén dinh nii, noi chiing ta ma't kieém sodt va bung no.



Hiy nhé rang, buc boi khdng ¢ gi sai. D6 1a mot diéu quan trong ma
ching t6i mudn truyén dat cho tré em. Viéc tré cam nhéan va bi€u hién dwoc
cam xuc cua minh la diéu ra't to't va lanh manh - thdm chi - nhirng tré c6 the
lam vay thwong la ngwoi manh mé nha't. Biéu nay ¢6 th€ ap dung cho ca
nhirng cam gidc “x4u xa” khé chiu ciing nhr nhirng cam xiic “tot dep” dé
chiu. Va viéc ta nhan thirc, boc 16 dwgc cho ngwoi khac biét vé nhirng cam
xdc manh mé sinh ra tw sy kich thich hé thong than kinh nay 1a hoan toan
on ca. Trén thyc t&, sé rat hiru ich khi ta mé long va khong c¢& gidng ngin
chiin cdc phan ng ndi tAm, bdi vi sy kich thich d6 1a diéu canh bdo rang
chiing ta bat dau “leo 1én nidi va chuidh bj phun trao”. Nhip tim ting, thé
gip va co bip ciing lai 1a nhitng d4'u hiéu canh bdo quan trong ma chiing ta
can chud y. Cac bi€u hién nay cé th€ gitp ching ta n€u ta roi vao tinh canh
sinh £O6n ngan cin treo soi téc. Vi vay, chiing téi mudn tré em biét rang moi
thr déu On ca khi ta trai nghiém cam xic, cdi mé voi bat cir diéu gi co the
ching cam thdy; dong thoi chidng tdéi mudn gidp tré phat trién sy tha'u hi€u,
de€ nhan ra khi nao thi hé thong than kinh giao cam cua ching kich thich
nhiéu hon va day ching “tréo” 1én Nui lira P6. Sy nhan thirc nay sé cung
cip sy tam dirng manh mé ngén gitra kich thich va phan &ng. Khoéng cé sw
tam dirng, nhitng dira tré c6 the “bay thing” 1én ndi va roi vao khu vue mau
d6 hon loan, khong thé€ ki€m sodt dwoc, va ching sé bung chay.

Khdi niém nay phl hop v&i y twedng cau thd va khan gia. Vi du, hay
twdng twong, ban ¢é mot dira con tdm tudi - mot dira tré s€ vut chuyén
trang thai thflng tr ngot ngao dé mén sang gian dir vi d6i néu cau bé khong
dwoc an gi trong vai gio. Ta khéng di vao ta't ca cac chi ti€t cu thé€ nhuw
lwong dwong trong mau thdp ra sao va ndé anh hwdng thé nao dén tim
trang, ban c6 th€ chi ra qua trinh nay r'éi. Khi cdu bé c¢6 tam trang thoai mai

hon - doeng lam diéu nay khi cdu bé dang trong con hoang loan - ban ¢6 thé



b4t dau trd chuyén véi con bang cich néi gi @6 nhw: “Hdi ndy con di phat
dién 1én vi khoéng tim thdy mil cta doi Dodgers nhi? Binh thwong may
chuyén ki€u th& con cheamg lam con kho chiu. Con nght lic d6 con c6 van
dé gi vay?”. Tw d6, ban c6 th€ chi ra qua trinh nGi gidn cda con ma ban da
nhan thay. Khi ciu bé cam thdy buc bodi vi chwa dwoe an, hay néi voi cau
veé Nui Itra Do.

Sau d6 day cho cdu bé vé cau tha va khdn gid, va goi y rang khi khan
gia nhan thd'y cau thu dang thyc sy khé chiu, s€ 1a mdt y hay n€u cau bé di
an mot qua tdo va xem vi€c bd sung nang lwong ¢6 thé’ anh hwdng dén tam
trang clia cAu ra sao. Mot T4n nira, ciu bé s& khong dé dang dat duoc su
tha'u hi€u nay ngay lap tirc, nhwng v&i thwe hanh, ciu bé ¢ th€ cai thién
kha ning nhan ra nhitng gi dang dién ra bén trong minh, sau d6 dirng lai va
hanh dong trwede khi ciu di tdi dinh nii Itra. Sy tha'u hi€u d6 s& hd tro tot
cho cdu bé trong sudt cudc doi.

Va tiec gian khdng phéi cdm xtc duy nhdt ma ching t6i mudn day tré
em nhén ra trede khi ching bi sy xdc ddng ki€m sodt hoan toan. Hay nh&
lai co6 bé 1am bai ki€m tra todn va cach cd bé phai phdt hién ra ndi lo ling
ngay cang tang cua minh. Hodc hay twdng twong mot dira tré Tan dau tién
ngt & noi la phai vat 16n v&i ndi nhd nha, hay mot ban nhd ra't dé bi
chodng ngop khi tham gia cac hoi nhém da trd nén tach biét va ti chdi tiép
xuc v&i ba't ky ai. Tt ca nhirng dira tré nay, ta't ca nhirng cam xidc nay, déu
can t&i sy gidp do cha sy thau hi€u. Tré can hoc cach chi y dén cam gidc
co’ the va cam xuc chia chinh minh, r'6i tam dung trede khi phan ¢ng. Tré
¢an chiing ta day ching rang trong hau hét cic truong hop, ching ludn ¢
the chon dung lai va thay doi thir gi d6 trwede khi tién 1én dinh Ndi ltra D6.

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



Mot trong nhirng moén qua tuyét nha't ma ching ta c¢6 th€ tang cho con
minh 1a gidp ching cai thién kha ning nhdn biét thoi di€m ching ra khoi
viing xanh 14, va chiing c6 th€ 1am gi d6 trieére khi ma't ki€ém sodt va bit dau

cau kinh.



B9 ndo San sang cda tré

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

VUNG DO

VUNG XANH LA

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

VUNG DO

VUNG XANH LA




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

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

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




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

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

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




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

Trong chwong nay, ban cé th€ nhan thd’y rang ching toi da thdo luin
khong chi v€ céach thic day sy thau hi€u ¢ tré, ma con khzatng dinh fam
quan trong cda thadu hi€u d6i v&i ngeoi lam cha me (hodc ba't ky ca nhin
nao khac). Mot trong nhirng ky nang quan trong nha't ma ban c6 thé€ lam -
gidp ich cho tré em cling nhw ban than ban - 1a lwu y va d€ tam khi sy tha't
vong, ndi s¢' hai hodic con tirc gidn cta chinh ban dang leo thang va ban bt
dau roi khéi viung xanh 1a. Sau khi nhdn ra, ban cé thé tam dung va di
chuyén d&n vj trf khdn gid va phan tng v&i kich thich bang sy thau hiéu va
c6 chu dich.

Phat trien sy tha'u hi€u vé nhirng gi dang xdy ra trong hién tai, cing nhw
vé nhirng gi da xay ra trong qua kh 1a viéc ra't quan trong. Khi ching toi
lam viéc v&i cdc phu huynh, ching t6i thwong gdp mot s& cdu hodi nhw
“Ne€u to1 c¢6 cha me t01, toi cing s€ la mot phu huynh t61 v?” Cha me mudn
bi€t li€u ho cé chung s6 phén, 1dp lai sai [am twong ty cha me minh hay
khong.

Khoa hoc cung cap céu tra loi ra't rd rang:

Hoan toan khong. Vang, cach ching ta dwore nudi day r6 rang sé anh
hwdng dén cach chiing ta nhin nhéan th& gidi va cach ta nudi day con minh.
Nhwng mét di€u thdm chi con quan trong hon nhirng gi da xdy ra voi
ching ta, 12 c4ch ta suy ngim lai va hi€u vé nhirng trdi nghiém thoi tho au
cta chinh minh. Khi chiing ta hi€u rd hon vé ky trc, hi€u rd hon qué khir da
anh huwdng dén ching ta cua hién tai nhw thé nao, ta tré nén ty do trong
viéc xay dyng mot twong lai m&i cho ban than cling nhw cach ching ta nudi

day con cai. Nghién ctru n6i ra't ro: N&u chiing ta hi€u dwoe cude sdng clia



minh, chiing ta sé ty gidi thodt ban than khoi nha ti qua khir va cé dworc cai
nhin tha'u hi€u gidp chuing ta tao ra hién tai va  twong lai ma minh mong

muon.

Nhung mét diéu tham chi con quan trong hon nhiing gi da xdy ra
véi chung ta, la cdch ta suy ngdm lai va hiéu vé nhiing trdi nghiém
thoi thd du clia chinh minh. Khi chiing ta hiéu r6 hon vé ky ic, hiéu

76 hon qud khit dd dnh hudng dén chiing ta cua hién tai nhu thé
nao, ta tré nén tu do trong viéc xay dung mét tuong lai mdi cho ban
thdn ciing nhu cdch chiing ta nudi day con cdi. Nghién citu ndi rit
r0: Néu chung ta hiéu duoc cudc song ciia minh, chung ta sé ty gidi
thodt ban than khdi nha tt qud khit va ¢é dudc cdi nhin thdu hiéu

gitlp chiing ta tao ra hién tai va tuong lai ma minh mong muén.

Nhung di€u d6 c6 nghia gi, hi€u dwoc cudc s6ng cua minh 1a sao? Dan
da viét vé chu dé nay trong sudt sy nghiép cua anh, dic biét I1a trong cudn
sach Parenting from the Inside Out (tam dich: Nudi day con tw trong ra
ngoai) ma anh la dong tac gid véi Mary Hartzell. N&u ban mudn tim hi€u
chi ti€t vé clu hdi nay, thi d6 1a mét cudn sach tuyét voi. Nhung sau day la
nhirng y co’ ban. Hi€u dwgc cudc song cda ching ta la phat tri€n ky ning
mang tén “k€ chuyén mach lac”, 1a khi ta suy ngdm va dat dwoc sy tha'u
hi€u vé ca mit tich cyc va tiéu cuec do1 voi cdc trai nghiém gia dinh thoi
tho 4u cua chdng ta. Te d6, ching ta c¢6 th€ hi€u cdch ma nhing trai
nghiém ndy dan 161 dwa chiing ta tré thanh ngwdi tredng thanh. Chiing ta
khong chay trdn va gat bd qua khit, nhuwng chiing ta cling khong ddm chim
vao qua khit hay bj n6 ¢Am ti. Thay vi vy, ching ta ty do suy ngdm vé né

va chon cédch phén h'6i.



Vi du, mdt phiéan cia cau chuyén mach lac c6 th€ dai loai thé nay: “Me
toi lubn tirc gidn. Ba &y yéu ching t6i, khong nghi ngo gi vé diéu do.
Nhung cha me ba thi khong nhw vay. Ong ngoai toi 1am viéc sudt ngy, con
ba ngoai tdi 1a mdt ngwoi nghién rwou. Me t6i 1a chi ca trong gia dinh ¢6
sdu dtra tré, vi vy ba luén nghi minh phai thit hoan hao. Thé 1a me tbi cr
gitr moi thir trong 10ng, va cdm xdc cha ba s€ s6i suc 1én ba't cir khi nao ¢6
diéu gi d6 khong on. Cac ngwoi chi va toi thwong phai hing chiu, doi khi
cd vé mit th€ chat. Tai lo 14ng rang ddi khi to6i dd d€ con minh ty do hoi
nhi€u, va téi nghi mdt phan la vi téi khong mudn ching cam thdy dp lyc
phai tré nén hoan hao”.

Gidng nhw nhiéu nguoi trong ching ta, nguwoi phu nit nay rd rang co
mot tuoi tho khong may 1y twdng. Nhwng ¢6 &y c6 the ndi 16 rang veé nd,
thadm chi ¢6 van throng me minh, va suy ngdm xem diéu d6 da ¢ y nghia
gi d61 v&i ban than cd, con cdi cd va cach c6 lam me. Co &y c¢6 th€ dwa ra
nhirng chi tiét cy th€ vé trai nghiém clia minh, dé dang chuyén héa ky trc
thanh sy thau hi€u. P6 chinh 1a kha nang k& chuyén mach lac.

Nhi€u nguwoi 1on 1€n véi cac phu huynh khong hoan hdo. Nhung du
vy, trong phén 1on thoi gian, cdc phu huynh ndy vin c¢6 sy nhi't quén va
ho c6 the di doan dwore, va ho van ddp trng nhu ciu cta con cdi mot cach
chu d4o ti mi. TAt cd diéu nay din d&n sy gin b an toan. Nhung mot s&
ngwoi khac, nhwe ngueoi phu nir k€ chuyén & trén, thi dat dwoc diéu goi la
“sir gin b an toan ty tao”. N6 c6 nghia ring mic dit cha me ¢ khong cho
c6 mot tudi tho c6 the ty nhién din dén sy gin bd an toan, thi khi tredng
thanh, c6 vin c6 thé thay doi ki€u gin b6 clia minh va do d6, thay ddi ca
kha niing clia ¢ trong viéc cung cAp s gan bé an toan cho con cdi, thong

qua suy ngam va thdu hi€u nhing gi minh da trai qua.



Nguwoc lai, nhitng ngwoi tredng thanh khéng phat trién ky nang k€
chuyén mach lac va ti tao ra sy gin b6 an toan s& gip nhiéu thich thitc hon
theo nhirng hudng nha't dinh, khi ho phai suy xét lai vé qua khir ctia minh.
Trong thyce t&, ho tham chi ¢6 th€ gip kho khan khi k€ chuyén doii minh sao
cho ¢6 ¥ nghia. Khi dwoc hdi vé cudc song gia dinh thoi tho au, ho ¢6 the
bi lac trong céc chi tiét, thAm chi bj ban tAm v&i cdc sy kién géan diy trong
cudc song tredng thanh. Hodc ho c¢é th€ khong nhd dugre cac chi ti€t cam
xuc va quan hé tw thoi nhd, va bi tach roi khdi cude s6ng tinh cam. Trong
cac treong hop nghiém trong nhédt, nhiéu ngwoi c6 th€ da trdi qua qua
nhiéu chan throng tAm ly hodc mat mat khi con nhd dén ndi qué khir ho
chi toan nhitng khoanh khic ma't phwong hudng va vo td chirc.

Khi khong ¢6 sy thadu hi€u va nang Iyc k& chuyén mach lac - nhirng
diéu cho ta mdt nén tang d€ hi€u r6 ban than va cach qua khir da anh hudng
dén ching ta, s€ rat kho khan d€ ta tr¢ thanh mot phu huynh tron ven va
cung cap cho con minh mét huwdng giao ti€p an toan, nhe nhang ma tré cam
thd'y dwoe doi theo va bdo vé. Ban con nhéd cam giac 4S (g6m an toan,
dwoc quan sat, dwoc xoa diu va dwoe bao vé) khong? Sw hién dién dé trong
cudc sdng clia mdt dira tré sau ciing s& din d&n sy gin bé an toan - diéu ot
nhd't cho tré phat trién ryc ro. Khi ching ta khong ¢6 y thirc vé qua khir cua
chinh minh, ching ta hoan toan c¢6 kha nang 1ap lai nhirng sai [am ma cha
me chiing ta @ méc phai khi nuoi day con c4i.

Nhung khi chiing ta thu hét can ddm d€ nhin lai va hi€u ré vé qua khir
ctia chinh minh, va phat trien sy thau hi€u can thi€t d€ thuat lai cau chuyén
clia chinh minh mot céch rd rang va mach lac, chiing ta c6 the bit dau han
gin vét thwong trong quéd khir. Khi 1am nhw vdy, ching ta sdn sang hinh
thanh mot sy gin bé an toan v&i con céi, va mdi quan hé virng chic do sé 1a

ngudn lyc tao nén sy kién cwong trong sudt cudc doi cda tré. D6 1a mot



trong nhtrng diéu quan trong nha't ma ching ta cé thé lIam - cho ban than
minh, cho cdc m61 quan hé va cho con cai chung ta. V€ mat tic dong,
ching ta dang chon cdch ti€n gan hon vé huedng Bo ndo S&n sang cla
chinh minh, sau d6 bi€n n6 thanh mot gia tai ma chung ta sé€ truyén lai cho

con cdi, roi con cdi clia ching, va ti€p tuc nhw thé'’.



Chwong 5
BO NAO SAN SANG: PONG CAM

Khi dra con ma&i biét di 18y mén d6 choi x€p hinh Tinkertoy dap vao
dau ban r'oéi bat cuwoi, chflng x6t thwong gi hét k€ ca khi ro 1a ban dang dau
diéng, thi sé& that khé d€ twdng twong ring cd bé sé 16n 1én thanh mot
ngwoi bi€t quan tim va d6ng cam. Hodc khi cdu con nam tudi cda ban
quin 4o choang quanh ngwoi, ddi mii chdp cao va yéu cau moi nguwoi
trong nha phai dirng hét viéc lai @€ ng'di lam khdn gid cho man trinh dién
4o thuit kéo dai 1& thé cta ciu bé (va ban khong thé di vao phong tim
chtrng nao budi dién chwa két thic!), thi cdi théi dé cao ban than & ciu
nhdc ¢6 the khi€n ban ty hdi, liu cau cé bao gio’ tré thanh mot ngwoi biét
de y dén ngwoi khac khong.

Tuy nhién, ching t6i bi€t mot cau bé 16 tuoi, ching t6i s€ goi cau Yy la
Devin, da lu6n bi€t cach khong coi minh 1a trung tim, ma cw x& mdt cach
tan tAm va chu ddo. C4u la mot dira tré dién hinh voi ti't cd cac van dé va
st ich ky ma hau hét cac thi€u nién s& htru: Cau dwa ra nhitng quyét dinh
phi 1y va thi€u chin chén, roi d6i khi qua xau tinh v&i em géi. Nhung nhin
chung, cdu 4y van th& hién dwoc kha ning quan tdm dén ngwoi khdc va
bi€t nghi cho cam xtc cua ho mot cach thwong cam.

Chg’lng han géan day, vao ngay sinh nhit ciia bd’, Devin da hay chuyén di
choi 1én lich tredre véi ban be d€ ¢6 the danh thoii gian cho b6” vao ngay dic

biét. Cau cling thwong xuyén 6m 6ng ba minh, ngay ca & noi cong cdng, va



s& nhwong chd cho ngwdi khic trén xe buyt ma khong can ai yéu ciu.
Nguwoi 16n thedng xuyén nhan xét rang ciu 1a mot dira tré ti & ngot ngio.

C6 vé n6 khong that phit hop véi hinh anh thwong thdy ciia mot thi€u
nién hay cdu kinh, chi quan tdm t&i chinh minh va khodi chup anh tw
swong, ding ch? Dya trén mo ta nay vé Devin, ban c6 th€ cho ring ciu 1a
mot chang trai tré ¢6 1ong tric an ty nhién, va don gidn 12 mdt trong nhitng
ngwoi ¢6 kha ning d6ng cdm ngay tw khi sinh ra. Nhwng ban da sai.

Trén thyc t&, khi Devin con nhd, bd me Devin lo 1ing vi cdu hau nhu
khong c6 chit nang Iyc bam sinh nao trong viéc suy nghi vé cam xuc hay
can nhic t&i quan diém cta ngwdi khic, ngay cd khi cau da 1a mdt hoc sinh
ti€u hoc sip stra chuyén 1én cAp hai. Em gdi cdu mé&i thye sy ddng cam va
quan tam t&i moi ngwdi mdt cach ty nhién. Cha me c6 bé thwdng phai nhic
nh& bé khong nén “qua quan tim” dén ngwoi khac ma bd qua mong mudn
cd nhan, va bé nén suy nghi nhiéu hon cho ban than minh. Nhung Devin thi
rd rang can phai xay dyng k¥ nang quan tdm va cham séc cho nguoi khac.
Ba't ctr ai khdong dong y v&i cau déu la sai, va ciu ludn la ngwoi chép ngay
mi€ng banh sinh nhit dau tién va gianh 18y lat pizza cudi cung sot lai.
Nguoi khac budn ba ciing chgng anh hwdng dén cau, va noi theamg thi, ciu
ciing hoi hoi bét nat em géi va doi khi 12 bét nat ca ban be & trrdng.

Nhung nhiéu nam nay, b6" me Devin da lam viéc v&i ciu, néu gwong
cho cdu hi€u vé sy dong cam va st dung nhiéu chi€n lwgrc ma ching toi s€
thdo ludn v&i ban dudi ddy. Va bay gio ho ra't vui khi thdy Devin 1om 1én
thanh mét thanh nién bi€t dong cam hau hét moi ldc, va cé kha nang tré
thanh mot chang trai tré chu ddo v&i cac ky nang xay dwng quan hé manh
mé va c6 kha niing hi€u, hoa hop v&i nguwdi khac & mirc d6 khd siu sic (so
voi d0 tudi d6). Devin dang trong qua trinh phat tri€n nén tang th tw cia

Bo ndo Sin sang: Sy dong cdm. Bing cich gidp cAu phét triéh khia canh



quan trong nay ctia Bd nio S&n sang, bd me cta Devin di ting ciu mot
moén qua manh mé dé€ nang cao toan bd chat Iwong phéan con lai cia cudc
doi.

Nhirng nguoi chu ddo va dong cam s€ it tha't vong hon, it gidn d& hon,
it phan xét hon, dac biét 1a khi sy dong cam cua ho khi€n ho hanh dong
theo céch c¢6 lgii cho nhitng ngwoi xung quanh. P'6ng cam 1a mét vi du dién
hinh cta sy tich hop, trong d6 chiing ta cdm nhan dwoc cdm xic clia nguwoi
khéc nhung van khong tré thanh ngwoi d6. Chiing ta khong ¢in phai dong
nhd't v&i ngwoi khac nhw the ngwoi d6 1a ching ta. N&u sy khac biét khong
dwore duy tri, sy dong cam ¢6 the trd nén qua tai va tham chi khi€n ban kiét
strc. Thay vi th€’, loai d6ng cdm ma ching ta dang n6i dé€n xuat hién tw sy
tich hop, khi ching ta gitt dworc y thirc khac biét vé ban than, nhung van
lién k&t cong khai voi ngwoi khac ma khong lam méa't di pham cha't khac
biét thi€t yéu d6. Tich hgp khong phai 1a hoa tron hay d6ng nha't. Tich hop
12 can bing gitra khac biét va lién két. Nhitng ngudi dong cam theo cich
nay thwong ddu te nhiéu hon vao nhan cach va dao dic, va ddi voi ho,
quan trong 12 phdi 1am diéu ding dan. N&u ho c6 th& k&t hop sy dong cam
voi sy thad'u hi€u ma ching ta da thao luén trong chwong trwede, thi két qua
12 k¥ ning doc tdm ly s& gitp ho kién nhin hon, dé tiép thu, hi€u biét va cé
y thitc hon. Viéc nay cho phép ho tin hwdng cdc mdi quan hé siu sic va
giau y nghia, cling nhw hanh phic hon néi chung. Giéng nhw nhin thirc
hwdéng ngoai, thj gide gitp ching ta biét nhitng gi dang dién ra xung quanh
minh, thi viéc doc tdm 1y - v&i nhén thirc hwdng ndi clia né - gitp ching ta
nhin vao bén trong chinh minh (st dung sy thau hi€u) hodc trong mot
nguwoi khic (st dung sy d6ng cadm) trong khi vin cdm nh4n dwoc mot ban

than khac biét (sy tich hop).



Va mot trong nhirng thye t€ thd vi nha't la, vi bd ndo thay doi qua
nhtrng trai nghi€m lap di 1dp lai, c6 ra't nhi€u cach d€ ban xay dung ky nang
doc tam 1y va nudi dwong sy dong cam, cling nhw tinh cach chu ddo & con
cdi ban. Ban c6 thé trau d'6i nhitng pham chit d6 trong cic twong tic hiang
ngay & gia dinh bing cich cling c& cdc mach cta nio 1am ting sy dong
cam. Cac mach d6 xuét hién tor nhiéu phéan khac nhau cfia ndo - cic nha
khoa hoc d3 néi sir cong hudng & viing dwong bién! xua't phét tir tAng ndo
dudi, con sy thau hi€u va Iong trac ah s& bat ngudn tir tAng ndo trén. Va
ban cé th€ cung cadp cho con ban nhirng co’ hdi gidp thic day sy tang
tredng va phat tri€n ctia nhirng phian quan trong nay trong bd nao tré.

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

cO PHAI CON TOI QUA ICH KY?

R4t nhiéu phu huynh cdm thay lo ldng khi ho nhan thdy nhitng diic
di€m ich ky & con minh, tvong tw nhw nhirng gi b6" me Devin da thdy &
ciu thoi nhd. Cac phy huynh mu6én nudi day nhirng dia tré thanh nguoi
bi€t quan tAm t&i hanh phiic clia ngwoi khac, mot ngeoi tdt bung va nhan
hau. Thé nén, cha me rat phién long khi ho phai chirng ki€n nhirng da'u
hiéu cida tinh chi bi€t minh va vd cdm & nhirng d*a con nhd. Khi cha me
bay td nhitng m&i lo nay véi chiing t6i, chiing to6i nhic ho ring phan chinh
y&u cta bd ndo chiu trach nhiém vé sy d6ng cdm van chwa dworc phat trién
hoan toan & tré nho. Sy d6ng cam va nang lyc quan tdim cham soc ciling
gidng cdc y&u t& co ban khic clia BO ndo S&n sang, d6 1a nhitng ky niing
can dwoc hoc héi. Gidng nhw ching ta da thd'y véi Devin, tré em ¢6 the
phat trién kha nang quan tam va cham s6c nguwoi khac. Ching toi s€ gidi

thich ddy d& hon, nhung d4u tién ching t6i mudn cinh bao ring ban dang



tram trong héa mot cach khong can thi€t nhing dau hi€u ty ton ma ban
nhin thdy & con minh tai thoi di€m nay. N6i cach khac, hay can than dwng
phan tng thdi qué trede viec twdng rang con khdng biét dong cam.

Vi duy, ¢6 th€ ban chi don gian 1a khong d€ qua trinh phat tri€n kip xay
ra. Trong thyc t&, viéc tré ty quan tdm t&i ban than truede tién la ki€u phat
trien di€n hinh; diéu nay cho tré co hoi sdng sét cao hon. Nhwng thinh
thodng van ¢6 cdc bac cha me tdi vin phong ching toi va néi: “To6i nghi
ring con t6i méic ching chdng ddi xa hoi. Con bé chi biet yéu ban than va
ich ky. N6 khong c6 kha ndng nghi cho ai khiac ngoai chinh minh.” Sau d6,
chuing t6i s€ hdi: “Con gai cua chi bao nhiéu tu6i?” va nhan dwoce ciu tra
loi “Ba tudi”. Lic nay, ching ti chi mim cwoi va bdo dam véi cac bac cha
me rang con hoi soém d€ bit dau lo 1dng vé mot cude doi pham toi, va chua
can phai Google tim ki€m “nhirng nha tu t6t nha't cho gia dinh tién tham
nudi”. Viéc bay gio’ ho can lam chi 1a d€ bé ty phat trién.

Hodc d6i khi, cha me s€ nhdn thdy mot sy thay dGi & dira tré von
thwong hao phdng va nhén di cia ho. Bé dwong nhw chi bi€t minh hon, va
cha me sé& lo ling ring d6 12 diém khéi du cta xu hwéng khong bigt dong
cam. Trong nhirng treong hop nay, trede tién ching toi ciing cha me kham
pha xem liéu nhirng gi dang dién ra c6 phai chi la mot giai doan nhat thoi
khong, va cich giao ti&p nay clia tré dang boc 16 ring ching c6 nhu ciu gi.
Chiing tdi nhic ho nhé rang bd nio va co' the con ho dang thay d&i nhanh
chéng, va nhitng thay d6i d6 chic hin s& lam bién chuyén cac hanh vi va
quan dieém. Ching tdi cling ki€m tra moi sy kién mang tinh chuyén tiép
trong cudc sdng, du mirc do 1n hay nhd, ma cé th€ tic ddong dén tré nhw
moc rang, cam lanh, chuyén nha, c6 em bé m¢i sinh. Ngoai ra, viéc 1on 1én
nhanh chéng vé mat th€ cha't, nhan thirc, ddng co, cling ¢ the khién nhirng

diéu khdc phat trién va dan dén doi nghich. S chuyén tiép va nhing diéu



bat ngd khién cha me khong bao gid thye sy nim bét dwoc ta't ci. Sy
tredng thanh cia con ngwoi khong phai 1a diéu ¢6 the dy dodn va di thaalng
mdt mach 13 xong. N6 ric 181 theo ki€u “ti&€n mdt budc, 1ui hai budc” va
do6i khi con 16n ngwoe va di ngang. Biéu dé cé nghia la ngay ca khi ching
ta c6 the tim ra “céu tra loi chinh xac” cho giai doan cu th€ nay, moi th ¢6
the’ sé lai thay doi ngay khi ta gidi dwoe cau d6. Vi vay, n€u gan day con
ban td ra ich ky hon binh thwong thi d6 ciling chwa phai 12 bang ching
khging dinh ring tinh cdch clia cd bé di xud't hién mot s& di€ém y&u 1én, va
chiing s& khi&n bé khdng th& bdc 1 1ong trac an cho d&n hét dovi.

Thuyc t€, trong khi ching t6i tdp trung vao cha dé€ nay, ching t6i xin
nhic ban v& mdt s that quan trong ma ching tdi c& ging ghi nhé: Trong
vai tro 1a mét phu huynh, thoi di€m hién tai la td't ca nhirng gi ban phai tap
trung vao. Pung viy, ban dang xdy dung cdc k¥ nang d€ ton tai sudt doi,
diéu d6 ding. Nhwng ban chi ¢ th€ 1am diéu d6 vao thoi di€m hién tai, tirc
la ngay bay gio’. Ban khéng céin d€ cho trai nghiém ngay lic nay khién ban
ban khodn vEé viéc con ban s€ 1om 1én ra sao & tudoi 15 hodc 20. Ban thuc sy
khong nén. Vi c6 qua nhiéu sy phat tri€n sé€ xua't hién gitra by gio’ va thoi
di€m d6. Nhirng ky ning B6 ndo Sin sang dwoc thiét 14p d&€ ban hd tro con
ngay ldc nay, va chdng s€ tr¢ thanh ky nang cta twong lai qua thoi gian.
Maic du ching toi 1a nhitng chuyén gia da nghién ctru ky cang vé sy phat
trién, ching t6i van rd't ngac nhién tredc sy 1om 1én & con cdi minh chi
trong vong vai tuAn va vai thang! Vi vay, dirng roi vao lo 1dng va cho ring
ba't ky giai doan nao - du giai doan d6 th€ hién sy ich ky, cac van dé khi di
ngd, chirng ddi dam, con cdu giin, hoang loan vi bai tdp vé nha, hay mot
diéu gi khéc nira - s& ton tai mai mii. Con gdi clia ban s& khong cén ban
ntta khi c6 bé 1én d&n tudi hoc dai hoc. (N&u cd &y van th&, c6 1€ ban nén

g0i cho ching t6i.) C6 bé s€ khong con gip kho khan gi voi viée dn t6i voi



ca nha. Co dy cling s& khong bang quan tredc nhirng cam xdc va mong
mudn cta moi ngwoi xung quanh. Thay vi s¢r hdi va ban khodn vé cac van
dé kéo dai sudt doi, hay thit nghi theo nhirng khoang thoi gian nhd hon, ¢
the 1a theo twng hoc ky hodc theo mua. N&u ban thich sach, hdy suy nghi
theo dang cac doan van, trang va chwong. Hay cho con ban mdt vai thang
d€ vuot qua giai doan nay, chwong nay cia cudc doi tré, d€ tré biét rang
ban ludn & bén va yéu thwong bé, hwdng din bé, day db bé va ludn ludn
hi€n dién trong cudc s6ng cia bé. Khi do, tré s€ vuot qua va hoc duoc cac

ky nang ma ching can d€ phat trién ryc ro.

Trong vai tro la mét phu huynh, thoi diém hién tai la tat cd nhiing

gl ban phdi tdp trung vao.

N6i cach khac, quan di€m cua ching t6i & day la ngay ca khi ban khong
nhén thay cac didc di€m cia sy chu ddo, an can, yéu thwong ma ban mudn
thay & tré, dung voi dwa ra thong bdo “chét nguwoi” nao vE tinh cach sudt
doi cta chiing. Thay vi vy, hdy tw nhic nhé ban than rang c6 ra't nhiéu sy
phét trién s& dién ra trong nhitng nim t&i, va ban can tap trung nd luc vao
viéc cung cap cho tré nhirng Ky nang s€ tror gitdp ching tré nén chu ddo va
dong cam hon. Thwong thi day la chuyén twong lai, cac ky nang s€ xudt
hién khi tré 1on 1€n, va diéu duy nha't ban can tip trung la nhirng gi xay ra
ngay trong thoi di€m hién tai. Cac twong tac ban cé ngay bay gio’ s€ tao ra
co hdi hoc hdi. Hiy nhé rang, hanh vi 13 mot hinh thic giao tiép. Néu
ching ta thd'y nhirng hanh vi & tré ma ta khong thich, thi nhtrng hanh dong
d6 dang mudn néi véi ta rang: “Gitip v&i! Con ¢an dwoe xiy dung k¥ ning

trong linh vec nay!”



Né&u con ban dang phai vat 1on v&i bang ctru chwong, ban s€ mudn con
ban luyén tip todn nhiéu hon. Twong ty nhw vay, n€u ban nhin thdy sy
d6ng cam & tré dwong nhu dang thi€u, hay cho ching co hoi d€ xay dung
mot bd ndo chu ddo hon. Nhitng k¥ niing nay c6 th€ dwoc boi dip.

Mot canh bdo nhanh vEé diéu gi khong phai 1a dong cam: PDong cam
khong phai 1a hoc cach lam hai 10ng ngwoi khac va hy sinh ban than. Véi
nhirng dra tré giéng nhw em gai Devin, cha me ching phai thwong xuyén
nhéc nhé con cdi phadi biét nghi cho minh. Ho lién tuc néi v&i tré rang viée
t ch6i va yéu cau nhirng gi chiing mudn la hoan toan 6n. Ching ta khong
mudn tao ra nhirng dwra tré 1on 1€n thanh nhitng ké chuyén xu ninh nguoi
khac, khong bi€t minh mudn gi va khong the€ tw cham séc ban than. Ching
ta chi don gidan mu6n tré bi€t quan tAm va nhan thirc dwgrc cam gidc cta
ngwoi khac, thay vi thda man moi y ki€n va nhu ciu cua ai d6 trong cudc

sdng cua chung.



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

Nhiing gi thyc sy dugc truyén dqt

Minh cén xéy dyng k§ '
ning vé sy déng cdmil
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Twong tw nhw vay, sy dong cam rat da chiéu va khong chi la viéc hi€u

rd quan di€m cda nguoi khac. Rat nhi€u chinh tri gia va nhan vién ban



hang thanh thao trong khia canh nay va st dung nhtrng kha nang d6 d¢€ thao
ting ngwoi khac.

D6 1a 1y do tai sao khi ching ta day tré vé sy dong cam, chiing ta nhan
manh riang né khong chi 12 hi€u ngwdi khic cdm thay nhw th¢ ndo va ho
mudn gi, ma con la ta ¢cin phdat trien mot bd ndo thyc sy quan tam dén
ngwoi khac. N6 néi vEé viéc kham phad ra ching ta k&€t n6i v&i nhau nhw thé’
nao.

Sau ta't cd, mdi ngwoi chiing ta 12 mot cd th€ ddc ddo va khép kin: mot
cdi toi. Nhwng chiing ta cling anh hwdng va bj anh hudng bdi nguoi khac.
Nhitng ngwoi xung quanh 12 mot phéan cia ching ta va ching ta 1a mot
phan cta ho. Tat cd cung tao nén mot tap the “ching ta”. Sy d5ng cam
cho phép ching ta ghi nhé rang mbi ngudi khéng chi la mét “cdi
t6i”, ma con la mot phdn cua “ching ta” lién két. Dan goi su két hop
nay la “Mwe” (ghép twr hai chir “me” va “we”’). N6 tao ra mot ban thén tich
hop khong chi biét cham séc ngwoi khac, ma con biét s6ng mdt cudc doi
day y nghia, k€t ndi va thudc vé mot tong the€ 1on hon.

KIM CUONG PONG CAM

Nhuw ching ta da tha’y, thyc t€ 1a c¢6 nhiéu khia canh khac nhau cta sy
d6ng cam. Khdi niém phd bi€n thwong tip trung vao viéc hi€u cam gidc
ctia ngwoi khac hodc cadm nhén trai nghiém cda ho, sau d6 quan tim xem
ngwoi d6 dang phai trdi qua nhirng gi. D6 1a nhirtng diéu ma nhan vit
Atticus Finch trong cu6n To Kill a Mockingbird (tam dich: Gi€t con chim
nhai), d3 néi khi anh cho riang ta khong bao gio thuc sy hi€u ai d@6 cho dén
khi ta “chui vao than xdc ctia ngwoi va di dao xung quanh trong than xac

ay”. D6 1a mot mo ta tuyét voi vE sw dong cam.
y . Y€ y g
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Nhwng ching ta cé th€ chi ti€t hon thé nira. Ching t6i mudn gidi thiéu
“kim cwong dong cam”, dai dién cho nam khia canh cua sy dong cam va
nhiéu cach khac nhau ma ching ta c6 thé quan tdim dé&n nguwoi khac va phan
h6i v&i ndi dau cta ho:

Théu hiéu quan diém: Nhin thé’ gi¢i qua con mét cia ngwdi khéc.

Céng hudng cam xtic: Cam nhin cdm xiic clia ngudi khéc.

Dong cdm nhdn thic: Hiu biét, hoic nhan thitrc dugce trai nghiém
tong th€ ciia ngwoi khac mdt cach sang sudt.

Doéng cam thuong x6t: Cam nhan dwoc sy dau khd va mudn gidm bt
no.

DPong cdm niém vui: Cam thdy phan khéi khi ngwdi khdc vui vé, dat
duorc thanh tich va hanh phuc.

Khi két hop v&i nhau, cac khia canh cia sy dong cam gidi thich y nghia
thwe sy chia viéc chia sé caAm nhin v&i ai d6, va sau d6 hanh dong d€ giup

do ho. Khi ching ta phuc vu nhirtng ngwoi khac va tré thanh nguoi tao ra



thay doi trén thé gidi, ching ta 1a nhirng ngwoi sdng theo dao dirc dich
thye. Sy dong cam, néi cach khdc, tryc tiép dan dwong d€ ching ta dwa ra
nhirng quy€t dinh dao dirc va hop 1€. Vi n€u ching ta quan tim dén ai do,
ching ta s€ it néi d&i ho hon, it trdm d6 cua ho, va khong ap ché ho theo
mot cach nao dé.

Kha thd vi 1a hanh ddng vi loi ich cia ngwoi khac cling c6 th€ thic day
st tir chdm s6c¢ ban than. Sau cuing, khi ching ta lién tuc cdm nh4n ndi dau
cta ngwoi khac ma khéng hanh dong d€ giam bdt nd, thi ching ta sé trd
nén mét mdi va kiét sitc. Nhung cdc nghién ctru cho thay ring nhitng hanh
dong giai quyé&t dau kho s€ tao nén nhi€u niém vui. Vi vay, khi ching toi
néi vé viéc khuyén khich sy dong cam & tré, ching td6i dang mudn nudi
dwong ta't ca cac khia canh cua vién kim cewong dong cam, bao gom ca
hanh dong vi nguoi khac va gitp do ho. Ching ta mu6n thir thach con cai
minh, d€ ching tréd thanh nhirng cd nhan tich cyc, va tao nén nhiéu ni€ém
vui hon trong cudc séng clia chiing. Piéu nay chi ra ring gitp d& ngudi
khac la mot trong nhirng cach tot nhat d€ lam cudc sdng cua chinh minh
thém tdt dep.

XAY DUNG MOT BO NAO BIET QUAN TAM CHAM SOC

Mot trong nhirng thong diép hira hen nhd't ma chiing t6i trng dwa ra cho
céc bac cha me 1a céc ky niing cia B ndo S&n sang ma ta mudn gitp con
cdi phat trién - bao gom cd bdn y€u t& co ban, va dwong nhién c6 ca sy
d6ng cam ntra - déu cé the xay dung qua nhirng twong tac binh thwong
trong cudc sdng. N6i cach khac, viéc lam cha me khong chi dwoc thye hién
khi ching ta c6 nhitng cudc tro chuyén nghiém tic, ddy y nghia v&i con cai,
ma con trong nhirng lic choi v&i con, doc sach, tranh ludn véi ching, dua

gion v&i ching hay di choi cing nhau. Khoa hoc vé tinh kha bién thén



kinh ddm bdo v&i chiing ta ring, tit cd cic trdi nghiém déu s& dinh hinh
nén bd ndo, ca theo nghia tot va xa'u, va gidp dinh huwdng con nguoi ma tré
em s€ tr¢’ thanh trong twong lai.

Vi vay, khi néi d&n sy dong cdm, nhitng bai gidng bit dau theo kicu
“Con nén quan tdm nhiéu hon d&n X bdi vi...” s€ ra't hi€m khi an twong
lau dai bang nhitng trdi nghiém day dd. TA't nhién, cic cudc ddi thoai vé su
d6ng cam la rd't quan trong, nhwng cac hanh dong néu guwong twr ban con
manh mé& hon nita. Tré s& hoc tir ban tAm quan trong cla viéc ling nghe
ngudi khic, cAn nhic t&i quan diém va y kién cta ngudi khéc, cling nhuw
viéc quan tim d&n moi nguwoi. Mot ki€u néu gwong cu thé€, khi ban th€ hién
1ong tric an v&i con cdi khi ching gip khé khiin, s& gitip con ban xay dung
kha ning d6ng cdm. Va khi chiing theo doi ban nd lyc sdng mot cude doi
bi€t quan tdm dén nhitng ngwoi xung quanh va y thitc vé€ nhu céu cua
nguwdi khic, con ban sé cho rang d6 1a cadch moi thit nén dwoce thuc hién, va
s dong cam s€ trd thanh mdt cach ti€p can mac dinh va ty ddong clia ching
voi the gioi.

Nhung xay dwng mot bd nao bi€t quan tam cham séc s€ khong chi don
thuan 1a day cho con bi€t v€ sy d6ng cam, hodc tham chi la néu gwong. Tré
hoc dworc sy d6ng cdm bing cach trai nghiém né va cdm nhin dwoc sy hai
long va niém vui trong long khi ching gitp do ai d6 mot cach y nghia. Tré
cling hoc d6ng cam khi ching chon khong quan tim dén nguwoi khac, va
roi cudi cling cdm thay khong tuyét vori 18m khi quyé&t dinh nhu vay. Hau
hét ngwoi 1on van con nhd mot ky niém tho Au khi ho nén gitp d& mot
ngwoi nao d6 nhwng lai khong lam, va cam gidc that toi t&, roi dén gio ho
van c6 thé hdi han khi nhé lai. Nhitng khodnh khéc nay 12 mdt phian trong
viéc xay dung sy dong cam cua ching ta. Muyc ti€u la ta giip bd ndo con

minh hoat ddng sao cho ndo c6 th€ dinh hwdng tré quan tdim dén nhitng



cam xiic ctia ngwdi khdc va ctia ban thadn mdt cdch sau sac. Ching ta mudn
kich hoat cdc mach than kinh cda con, d€ khuyén khich ching suy nghi va
ltru tAm vé nhitng nguwdi xung quanh, va lam diéu ding dan. Chiing ta

mudn nudi dwdng moét bo ndo bi€t quan tdm dén nguwoi khac, dén phai tréi.

Muc tiéu la ta gitip bé ndo con minh hoat déng sao cho ndo co thé
dinh hudng tré quan tdm dén nhitng cdm xiic cia ngudi khdc va

ctia ban thdn mét cdch sdu sac. Chiing ta mudn kich hoat cdc mach

A

than kinh ciia con, dé khuyén khich chiing suy nghiva luu tdm vé
nhiing ngudi xung quanh, va lam diéu dung dan. Ching ta muén
nudi dudng mot bé ndo biét quan tam dén nguoi khdc, dén phdi

trai.

Lam thé nao d€ ching ta lam diéu d6, bén canh viéc néi chuyén voi tré
veé sy dong cam va néu guwong cho ching? Ching ta c¢6 the thu hit sy chd y
cla tré toi cac nhu cau cua nhirng ngwoi xung quanh. Sw chid y 1ap di lap lai
d6i voi ba't ky trai nghiém hodc tp hop thong tin nao déu sé kich hoat cac
t€ bao than kinh va cung cd cic k&t n6i gitra ching. Ching t6i mudn kich
thich sy hoat dong va tiang tredng cua cac t& bao than kinh. Ching toi
muodn “danh bat” sy d6ng cam trong nao bd tré em.

Hiy nhé ring, noi nao c6 s chi ¥, noi d6 cic t& bao than kinh phat
tri€n. Va ching dwoc phat trien & dau thi sé tao ra két ndi ¢ d6. Pay la cach
céc lién k&t trong ndo dwgc phan phdi, va dan tdi sy tich hop. Vi vay, khi
ching ta mang d&n cho con minh nhtrng trai nghi€ém thu hit sy chid y cua
ching dén cac quan di€m, cdc m&i quan tdm cla nhirng cd nhan khac,

ching ta da “danh bat” sy dong cam trong bo ndo cua ching. B&i vi sy chi



y d6 khién cdc t&€ bao than kinh hoat dong va két n6i v&i nhau, gidp thic
day sy dong cam trong twong lai.

D6 1a nhirng gi b6 me Devin da lam khi cdu con nhd. Ho da danh thoi
gian thu hut sy chd y c@ia cdu dén cac trai nghiém va tim tri cia nguoi
khdac, gidp cdu quan tdm dén cam xuc cua ho, tw d6 cung c¢6 cac k&t ndi
than kinh gitdp ciu phat trien cam gidc dong cam thyc sy, thim chi 1a veot
trdi so voi do tudi 16. Khi ho doc sach cho ciu, ho hdi nhirng ciau nhw
“Théan Lorax dang cam tha’y gi nhi? Tai sao 6ng Ay lai t&c gian khi Once-
ler chat ha hét cdy?” Khi ho xem phim, thinh thoang ho sé tam dwng bo
phim d€ hdi nhirng cau thé nay: “Con nghi tai sao Travis lai budn khi chu
ché Old Yeller bit dau hanh ddng khdc di? Con nghi cdu &y phdi 1am sao?
Lam gi m&i ding bay gio’ nhi?”. Chi ¢én thu hit Devin y thirc vE cam xic
va dong co’ clia cac nhan vat, b6 me da gidp cau vueot ra khodi chinh minh va
nhan ra ring, nhitng ngwdi trong truyén va phim ciing c6 nhitng sé& thich va
mdi quan tAm chi quan ra't khac so v&i cau.

Tw day, s& khd dé dang d€ hdi nhitng ciu twong tw Vé cudc sdng ngoai
doi that: “Co6 Azizi cau kinh hon binh thuwong trong gio hoc hom nay ha?
BO™ te hdéi khdng biét cd gip phai chuyén gi siang nay trwdc khi dén
treong?” Trong nhirng cude trd chuyén don gidn hiang ngy, nhitng cAu hoi
co’ ban nhr “Con nghi vi sao Ashley lai buon? Ching ta c6 thé gitp ban &Yy
th& nao bay gio’?” sé xay dung nén tang cho k¥ nang doc tim 1y, pham chat

dao dwrc va kha néng y thirc V€ tdm trang cta nguoi khac.

Dong cdm la mot ki ndng ctia B§ ndo Sdn sdng, va ta
cé thé xdy dung mot bg ndo bi€t quan tam chdm séc
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dang budn?

B8 ti héi
/" khdng biét c6 Azizi
gdp phdi chuyén gi ma
lgi byc bdi hon binh__ /s
thuong. 7V

Nhirng trai nghi€ém nay dwoc lap di lap lai trong vo s6 cudc tro chuyén
sudt nhiéu nam, va bé ndo Devin tr¢ nén tich hop hon, va ciu &y chuyén

tr mot dira tré bi€n minh thanh mét thi€u nién theong xuyén (nhwng khong



phai lu6n ludn) chu ddo, gidi quan hé va dao diec. B6 1a mdt thire t& ma mot
bd ndo tich hop ¢6 the tao ra. Dang hiru hinh cta s tich hop la sy tir t& va

1ong tric an.
Dang hitu hinh clia sy tich hop la su tit té va long trac dn.

Mot quyét dinh khdc ma cha me Devin da dwa ra d€ hwedng dan cu tré
nén dong cam hon la cho phép cau dworc trai nghiém nhirng cdm xtc ti€u
cuc cua chinh minh. Nhw ban da lién tuc nghe ching t6i nhan manh trong
sudt cudn sach, van dé khong phai 1a tao ra mot phién ban tredng thanh
cta con theo y mudn cua ban, ma ta d€ mdi dra tré dwore phat trién thanh
chinh minh. X4y dgng mét bd ndo dong cam la gidp con ban cé nhiéu ky
ndng hon, khdng ép ching thanh ngwei ma ban mudn ching tré thanh.

Ching t6i da ndi ra’t nhiéu v€é nhirng van dé€ phat sinh khi bao vé€ tré em
qua murc, khién ching khéng hoc dwgc nhirng bai hoc va sy kién cwong di
kém v&i ndi tha't vong, sw chdn chwong va thAm chi 12 thit bai. Nhitng dira
tré dwoc cudn chat trong gid’y gbi bdo vé cling bi ngian khong the phét trieh
day du sy dong cam, diéu thwong xud't hién tric ti€p tw viéc ty minh trai
qua nhirng cdm xuc tiéu cyc. Mdi I4n cha me ctia Devin d€ ciu cdm thay
buon ba, tha't vong hay that bai, thay vi ngay 14p tirc xoa diu ciu hodc lao
vao gidi ctru, thi tiém nang d6ng cam cla cdu lai tdng 1én, vi nhitng sy kho
s& clia cAu d3 mé ra khong gian ndi tAm d€ ciu hi€u va nhén ra ndi dau cua
ngwoi khac. Di nhién, b me Devin nén ngdi bén ciu va hd tro ciu vuot
qua dau don, nhwng ho khong chdi bd hodc danh lac hwdng cdu khdi cam
xdc cda cau, vi ho bi€t nhitng cam xuc tiéu cyc 1a quan trong, mang tinh

xay dyng va tham chi lanh manh.



Khi Devin con ra't nhd, b6 me chi ¢an 6m cau thém mdt hoac hai phuit
trong khi cdu nirc né& vi ba roi khoi thi trdn, thay vi ngay lap tiec dé nghi
nwong banh quy d€ cdu khoi budn ba. Khi Devin 1on 1€n va phai d6 mat
voi su that vong 1on hon, nhw thoi cdp hai, cdu bj hai ngwoi ban bd roi
trong mot chuy&n di va phdi ngdi trén xe buyt mdt minh, bd me sé lang
nghe nhitng ndi s¢’ clia cdu, rang cdu so' moi ngwdi & treong ghét minh va
cau s€ mai mai khong cé ban. Nhirng lic nhw viy, b6’ me s€ ra't mudn gitp
ciu vui vé trd lai va dwa ra nhitng loi khuyén, nhwng thay vi thé’, ho ¢&
ging hét strc d€ 14ng nghe mot cach yéu thwong, roi d€ ciu bigt nhitng dau
don vé cam xic 1a nhw thé nao. Ho néi nhirng diéu nhw: “C6 vé ¢6 don qua
con nhi. Con lo ling vé ban bé nhiéu hon ca nhitng chuyén di xdy ra trong
chuy&n di hom nay. Piéu nay thyc sy khong dé dang gi.”

Sau d6, mdt khi cu da chia sé cam xuc cua ban than va cha’p nhan néi
vé trai nghiém ctia minh, bd me c6 th€ gidi thich rang khi ciu cam tha’y dau
don thi chgng vui vé ti nao, nhwng diéu d6 cé th€ gitp cau hi€u va quan
tAm d&n nhirng ngwoi cling dang cam tha’y ¢ don va lo 1ing. Sau dé bd me
cling c6 th€ giai quyét van dé va dat thém cau hoi vé nhirng diéu da xay ra,
nhwng chi sau khi Devin da binh On lai cam xtc ctia minh.

Bing cach khong cét mach qud trinh cdm xtic clia Devin, thong qua viéc
khong giai ctru cau khdi nhirtng cam xic tiéu cwc, b6 me da gitp phat tri€n
hon nira kha ning d6ng cdm clia Bd ndo S&n sang va dwa ciu tré thanh mot
thanh nién bi€t quan tam chu ddo, va mot ngay nao d6 Devin s€ thanh mot
ngwoi Ion rat gidi xay dung cac m&i quan hé cd ¥ nghia.

KHOA HOC VE SUDONG CAM

Trong vai nam qua, cac nha khoa hoc da dao sau hon vé sy dong cam,

va ngay cang rod rang rang bd ndo con nguoi ¢ xu huwdng quan tim cham



séc, ngay ca & tré nho. Chang han, nhitng dira tré méi 12 théng tudi thwdmng
s& c& ging theo cdch nao d6 d€ xoa dju mot ngwdi dang budn ba hodic dau
khG. Ta van nghi tré mdi biét di sé€ chi tAp trung vao nhu ciu va mong
mudn cda riéng minh, nhwng ching cling the hién kha nang bi€t suy nghi
va quan tAm d&n ngudi khdc, va thAm chi biét cAn nhic nhitng cdm xiic va
y dinh cua nguoi xung quanh. Mot nghién ctiru da xem xét cac twong tac
gitra moOt nha nghién ctru va mot dira tré 18 thang tudi. Mot khi tré da than
quen v&i nha nghién ciru, ngwoi 1on d6 sé gia vor danh rosi mot moén do.
Thé 1a dira bé s€ bdo d&€n moén d6, nhit nd 1én tra lai cho nha nghién ctru, ldc
nao bé ciling s€ phan &ng nhat quan nhw vdy. Mit khac, n€u ngwoi 1om c6
tinh ném d6 vat xudng, dira bé c6 thé nhan ra hanh dong d6 la c¢d tinh va do
d6 khong gitp do ntra. N6i cach khéc, chiing ¢6 the’ cam nhan dwgc khi nao
ngwoi 1on thye sy ¢an gidp do. Tha vi 1a, cac nha nghién ctru da thyc hién
cung mot thi nghiém v&i tinh tinh, ching td ra it hdo hirc gitp d& hon, ngay
ca khi ching bi€t nha nghién ctru va xem anh ta/cd ta nhw mét nguoi ban.
Tinh tinh da dwoc chirng minh khong c6 sy d6ng cdm nhw nhirng gi da boc
10 & cac dira tré moi biét di. Nhirng dira bé dwong nhw bam sinh da biét
ddng cdm va hop tic - nhitng diéu dwoc gin chit vio bd ndo clia ching
ngay ca & giai doan mdi hinh thanh.

Nghién ciru hdp din nay ciing da tim ra ngu'dn go'c cua sy dong cdm va
cach ma né phat tri€n trong bo ndo. Chaalng han, mét diéu ma khoa hoc da
tim ra la con ngwoi ¢6 ban tinh ty ton. Ching ta hanh ddong v&i ban tinh
“thién vi nhitng cdm xuc ty tdn”, diéu nay khién ching ta cho ring cich
ngwoi khac nhin nhin thé€ gidi phai gidng y hét cach ma ta nhin nhan. Do
d6 ching ta sé dwa ra quyét dinh phit hop v&i ban tinh nay. Xu hudng 187y
ban than lam trung tim néu dwoc gy dwng d&€n mirc cyc doan ¢ th€ dan

dén du loai van dé, bao gom ty luyén, bdo thi, thi€u kién nhin, khong



khoan dung, citng nhic, thwong danh gid va chi trich nhitng ngwoi ma
chiing ta cho 1a khac v&i chiing ta. Khi ching ta cho ring quan diém riéng
cta ching ta tot dep hon, vegt troi hon hodc “tw nhién” hon so v&i ngwoi
khac, ching ta s€ gdp kho khin d€ ¢6 th€ tdon trong va quan tdm t&i nguoi
d6. biéu d6 ta't nhién c¢6 nghia la hai ngwoi khong the trdi nghiém mot moi
quan hé ¥ nghia va sé& khong dé dang trd chuyén sao cho vui vé va hai long,.

Sau d6, mot phian cda sy tredng thanh la phat tri€n kha nang veot qua
xu hudng bam sinh chi coi trong cdm xidc ty ton. May mén thay, c6 mdt
phéan ctia bd ndo lién k&t voi hé thdng tong the€ ciia cac mach ndo, gidp
chuing ta chd y khi sy ti ton ban nang cua ta trd nén dac bi€t manh mé, va
gitip ching ta di€u chinh suy nghi ciia minh. N6 dwgc goi 1a h'6i trén vién
phai (right supramarginal gyrus - viét tit 12 rSMG), va nhw ban c6 thé dodn
dwoc, né nam trong ting ndo trén. Hdi trén vién phai déng vai trd quan
trong trong hoat dong cda toan bd nao. Ching ta c6 the thdy sy phat tri€n
cta bd ndo, qua ca thoi gian 14n nhing trdi nghiém, ¢4 the dinh hinh sw
xua't hién cta kha nang dong cam & tré em ra sao.

Khi rSMG khong hoat ddng ding cach, hodc trong treong hop cua tré
em, khi n6 chwa cé thoi gian d€ phat trién - thi m6t ngwoi ¢6 nhiéu kha
nang s€ dp dit cam xudc va hoan canh cia chinh minh 1én nguwoi khac.
Nhwng tin tdt 1a cling gidng nhw nhi€u ving ndo khac & fang trén, ISMG
ctia mot dira tré sé ti€p tuc phat tri€n song song v&i sy tredng thanh va cai
tién chirc ning khi dtra tré stt dung né nhiéu hon, bang céch lién tuc chi y
dén trai nghiém va cam gidc ciia ngwoi khac. Mot Ian ntra, ddy la ky nang
¢6 th€ hoc durgre, 1a mot cor bap cdm xic ¢ the dwgce ting cedng, mot phan
ctia bd ndo co6 the phat trien. Ching ta cang suy nghi va thyc hanh dong

cam, chuing ta cang c6 th¢ dong cam hon trong twong lai.



Mot nghién ctru gian ddy da néu lén quan di€m twong ty mot cach manh
mé. Nghién ctru xem xét cac tic dong khi nhirng gido vién cadp hai dong
cam va khich 1€ hoc sinh ciia minh hon. Nhw ban c6 thé€ biét, ty 1€ hoc sinh
bi dudi hoc trong céc treong hoc & My dang tang 1én va cac nha nghién ctru
gido duc da nd lwc gidi thich 1y do tai sao. Mot s& ngudi chi ra rang hién
twong nay bi gdy nén bdi cdc chinh sach ky luat khong khoan nhwong.
Nhitng ngroi khac lai nhdn manh hoc sinh thi€u tw cha, trong khi mot s&
nghién ctru khdc nita lai néi rang céc 16p hoc qua dong va gido vién khong
dwoc dao tao day du.

Nghién ctru nay da ti€p cin van dé to mot hwong khac. Mét nhém gido
vién tr nam treong cAp hai khac nhau & California da dwoe yéu cau hoan
thanh hai khao sat triyc tuyén yéu cu ho suy nghi vé nhitng ly do khién
hoc sinh hanh xt v6 1&. N6 c6 th€ 1a nhirng xung dot xa hdi day thach thirc
trong th& giGi cla thanh thi€u nién, hay sy thay doi vé ndi ti€t to dién ra
trong co’ th€ va bd nao cua chdng... Cac gido vién hoc hdi twr cac nghién
ciru va 1dng nghe nhitng ciu chuyén clia hoc sinh. Céc ciu chuyén nay thé
hién mdi lién hé gitra mdt bén 1a thanh cong trong hoc tip, voi mot bén la
moi treong gido duc an toan, chu ddo, tdn trong. Cdc bai khdo sét truc
tuy&n nhadn manh ring cdm xdc va hanh vi cia hoc sinh dworc cai thién khi
ching cdm thdy dwoc gido vién quan tam va danh gia cao.

Ban c6 th€ doan dugce két qua: So véi nhom d6i chirng khong tham gia
bai thwc hanh d6ng cam - thi du hoc sinh ¢é ching toc, gidi tinh, thu nhap
gia dinh hay thim chi trong qud khit throng xuyén gip ric 18i ra sao - ty 18
dudi hoc van gidm khi gido vién dworc yéu cAu nghi vé trai nghiém cta hoc
sinh. Thyc t€ 1a ty 1€ bi dudi hoc & hoc sinh cua nhirng gido vién tham gia

thyc nghiém “luyén tip dong cdm” di gidm xudng chi con mét nita! The



mai thdy diéu nay c6 stec manh ra't 1on trong viéc diéu chinh van dé thuc
sir - dic biét 1a khi ban cho ring ty 1¢ dudi hoc trong quan v&i nhitng hiu
qua ti€u cyc cda cudc song, chgng han nhw tha't nghi€p 1au ndm va tham chi
la di tu.

Vi vdy, khi chiing tdi néi ring sy dong cdm c6 tiém ning dang k& d¢
anh hwdng d&€n moi ngwoi mot cach chan thyc, thi ching toi that sy cé y
nhw vdy. V6 s6 cdc nghién ctru khoa hoc khac da chirng minh dwoc sirc
manh cda sy quan tdm va d6ng cam, khong chi & tré em ma con ca & ngwoi
16n. Vi du, nghién ciru di phdt hién ra rang néu cic bdc si the hién dwoc
“sip dong cam trong kham bénh”, thi bénh nhan s€ c6 cam gidc dwgrc ton
trong hon va hai long véi quy trinh diéu tri. Mot nghién ctru thdm chi con
chi ra ring, mot bénh nhan bj cdm lanh thong thwdng s& khdi bénh sém
hon mdt ngay va c6 phan trng mién dich manh mé hon nhiéu néu béc si
dwa ra nhirng nhan xét dong cam. Ngoai ra, cdc chan doan cling chinh xac
hon, két qua sirc khde tong the’ dwore cai thién va thAm chi cac két ludn sai
[am ciling gidm. Thém vao d6, cac bac si cling bdo lai 1a ho man nguyén
hon rd't nhiéu v&i cong viée cia minh va hanh phic hon trong cudc séng.

Céac nghién ctru dwore thye hién trong nhi€u linh viee da khfmg dinh strc
manh clia sy quan tAm t&i ngwdi khac, ching minh ring sy dong cam cé
theé’ 1am gidm tinh hung hang va cac van dé hanh vi & tré em, cing cd thém
nhtrng twong tac trong gia dinh va hon nhan, gidm cic vy tdn cong tinh duc
va bao lyc gia dinh. N6i cach khac, khoa hoc ing hd manh mé nhirng gi ma
ban chic chin da ching kién trong cudc sdng clia chinh minh va trong cudc
sdng cta nhirng dra tré: Quan tdm t&i nguoi khac va lam viéc cham chi d€
ludn duy tri y thiec VE cdc quan di€m khdc biét c6 the din dén cdc két qua
tich cyc, nang cao y nghia cling nhw tAm quan trong cia nhirng trai nghiém

trong cudc sOng chung ta.



D& hiéu sitc manh ctia khia canh thit tw thudc B ndo S&n sang, hdy biét
ring sy dong cadm 13 mot cich manh mé d€ ching ta c6 thé tao ra trai
nghiém quan trong vé su tich hop trong doi. Vi sy ddng cam, ching ta
van khéc biét nhung dat dwoc moi lién k&t quan trong v&i ngudi khac:
Ching ta chia sé ndi tdim va nhirng cdm xuc chd quan cfia minh v&i mot
ngwoi khdc, va hai ca the riéng biét tré thanh mét phén clia “ching ta”.
Ching ta l1a nhirng ca th€ xa hoi, va sy d6ng cam l1a mdt con dwong day
quyén nang d€ tao ra sy tich hop trong cudc s6ng. N6 rat don gian, va
cling ra't quan trong.

NHUNG DPIEU BAN cO THE LAM: CAC CHIEN LUGJC BO
NAO SAN SANG PE THUC PAY SUDONG CAM

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

Mot trong nhirng cach td't nha't d€ gitp tré em quan tim dén nguwoi khac
la kich hoat hé thong twong tdc xa hdi trong nao bd cta ching, sao cho tré
dwore chuan bi d€ nhin nhan cac tinh huéng thong qua lang kinh d6ng cam
va quan tdm dén nguwoi khac. Ching tdi goi diy la tinh chinh “radar thau
cam” trong tré nhd.

Mot radar thad'u cam s€ gitp tré chd y va d€ tim dén nhirng nguwoi khac,
do d6 ching c¢6 th€ “thu tin hiéu”, bao gom tin hiéu ngodn tr 14n phi ngdn
tw. N6 gidng nhw doc cam xic vdy. Pon gian la diéu dé gidp tré nhan thirc
r0 hon vé nhirng lic ching “chi€m hét quyén” trong mot cudc tro chuyén,
hodc y thirc dwgee 1a ching phai tim cach cw xw lich sy va hoa d6ng, ngay
ca khi chiing ¢6 dang & trong tam trang to6i t€ di ntra. Hodc diéu do ciing c6
th€ 1a tré s€ nhan ra dwore khi nao mot ngwoi khac (nhw cha me mét moi cia

ching!) dang budn buyc, thé 1a ching quy€t dinh s€ nhay cam hon, can than



hon d€khong “choc 0 ki€n Itra”. Khi radar thadu cam dwec kich hoat, chiing
ta tré nén lwu tim va dé tiép thu hon, d& hi€u dwoc trang thdi tAm tri cla
ngwoi khac. Tw vi tri nay, ching ta ¢6 th€ theo ddi cac tinh hudng t6t hon
nhiéu, gidp moi ngwoi xung quanh vui vé hon, hodc gidm bot sy dau kho
ctia ho theo cdch nao do, va mot Tan nira, trong khi ta van duy tri dworc mot
muc d6 tw cham séc¢ ban than phu hop.

C6 ra't nhiéu cach d€ ban cé th€ phat tri€n kha nang Iwu tim & tré va
gidp ching bat radar dong cam. Vi du, nhw ching ta da thdo luan trong
chwong 4, ban c6 th€ x4c dinh lai c4c tinh hudng cho tré bang cich khoi
day sy to mo. Hay gitp ching hoc cach tréd thanh tham t va dat ra cac cau
héi khac nhau. Khi ban ciing 1&p mét ki€m soat cdm xtdc va chay trdn khoi
sdn choi, phan tng tirc thi s€ 1a hdi “Cau ta bj lam sao thé?” Thay vi vay,
hay khoi ddy sy tO mo cua tré va gilp ching xac dinh lai toan by tinh
hud'ng bang cdch hdi mot diéu khac: “Minh ty hi tai sao ciu 4y lai chay di
nhw vay nhi?”

Ching ta c6 th€ gitp nhirng dia tré xac dinh lai tinh huéng d€ ching
khong 1€n an va phan xét ngay 14p tirc trong sy tirc gidn, ma thay vao do, sé
ddt cau hdi mot cach t0 mo, sén sang tiép thu va t t&. DS don thuan 12 tdi
xac dinh, hai cau hoi dién hinh khac nhau s€ tao ra nhirng trai nghiém hoan
toan khac nhau cho da tré, cling nhw cho nhitng nguoi trong cudc sdng

cua ching.



Khoi ddy radar déng cdm
Thay vi ddnh gid

Hdy day tré si dyng tinh 16 mé

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




Mot cach luyén tap d€ xac dinh lai tinh huéng la nhap vai. Ch:fmg han,
dra con mwoi tudi ciia ban buén ba trd vé nha vi ban cung 1op Josh cua
cau “lai” gian 1an khi cho1t bong ném. Ban da nghe con phan nan v€ Josh
rd't nhiéu Tan, vi vy ban quyét dinh tht mét diéu méi, d6 1a choi nhap vai
v(&i con trai minh. Ban néi voi ciu bé: “Me sé€ 1a con, va con 1a Josh nhé.”
Sau d6, déng vai con trai, ban c6 th€ néi: “Josh, ciu ctr gian 1an r6 rang ldc
choi bong ném thoi. Cau bi€t 1a minh khong dwoc danh bong hai an lién
tiép, th&” ma cdu cit lam. Sau d6, ciu lai néi ring pha béng di ra ngoai,
trong khi rd rang nd van trong san ma.”

RAat ¢6 th€, con trai ctia ban s€ khdng bi€t Josh phdi tra 1o ra sao, ngoai
viéc néi: “Khong, khong phdi vdy.” Tuy nhién, bang cich day van dé di xa
hon, ban c¢6 th€ thach thirc cdu bé d€ xem tai sao Josh lai thwong xuyén vi
pham luit choi. Cudi cling, con trai ban ¢ thé néi nhw sau, khi van gia vor
1a Josh: “T& chéng bao gi¢ théng dwoc cdi gi ca, the” nén doi khi t& gian
1an.” Hoac c6 th€ ciu bé sé nghi vé nhirng gi ma cau bi€t vé cha me Josh.
C6 1€ bd cta Josh thwong xuyén trich ddn ciu néi cia Vince Lombardi:
“Chién thing 1 diéu duy nhat ding d€ tim.” Piéu nly tao ra tinh canh
tranh thai qué trong Josh va khi€n ciu ta cdm thay thua la diéu khong the
chap nhan dwoc. Mot T4An nira, ¢é the ban phai dinh hudng va nhic nhé ra‘t
nhiéu d€ gitp con trai ban hi€u dwoc nhirng diéu nay, va diéu d6 khong can
phai dién ra hoan toan ty nhién. Nhung chi ¢An gitip con trai nhin nhan su
viéc tir quan di€m cua Josh, ban sé cho con minh co hdi thye hanh mot s6
k¥ ning doc cdm xiic va nhin ra rang c6 1& cé nhitng 1y do khién Josh hanh
Xt nhw vy, va diéu d6 c6 the khién con biét tha thir va kién nhin hon
trong twong lai. (P6 cling 1a mot cach hi€u qua d€ chung ta ti€p can nhirng

hanh vi cda con cai minh.)



Déi khi, cach t6t nhat d€ tang cwong sy nhay cam cia radar dong cam
& con ban 1a khi€n con chi y d&n cac tinh hu6ng ma mot nan nhéan, hoac
mot ngwoi la ndo d6 can dwoc hd tre. Vi du kinh dién trong thoi tho 4u 1a
tinh hudng ai d6 bi bét nat. Ban c6 th& dwa ra cdc tinh hudng gia dinh, hoic
c6 th& con ban di biét vé mot tinh hudng bit nat thyc sy c6 & truong. Poi
vé&i phan 16m tré em, ching rat dé thong cdm v&i nan nhan. Mot cau hoi
don gian c6 the giup tré dat dwoc sy dong cam la:

“Con nghi gi vé viéc ban 4y ludn 12 ngudi bi bit nat?” Sau d6 ban c6
th€ trd chuyén v&i con vé cach hanh xir t6t nha't khi ai d6 bj de doa hoic
d6i x& khong t6t. Piéu twong ty ciing dwgc d4p dung ddi voi cac treong
hop ma mdt dira tré bj ché” giéu, bi c6 14p hoic bi d&i xir tan nhan theo bat
ky cach nao d6. Bon gian chi can gidp con ban nghi xem cam gidc s€ nhw
thé nao khi & trong hoan canh cu thé do, ban da ti€n dwoc mot quang
dwong dai trong viéc khoi ddy radar dong cam.

Va mot T4n nira, c4ch thic day sy dong cdm nay c6 th€ dién ra thong
qua nhirng twrong tac thwong nhat gitra ban vé&i con. Poi khi ban c6 thé bét
dau mot cudc tro chuyén nghiém tdc vé sy dong cam. Nhwng thwong thi
ban sé& chi st dung cdc tinh hudng hiang ngay dién hinh d€ tao ra cic co hoi
thic day tinh chu ddo quan tdm, ct ldp di 1dp lai nhw th&" Ching t6i biét
mot ngwoi ba ludn doi theo nhirng dra chdu ciia minh. Vao gio’ di ngu, tat
ca bon tré déu cung nhau cau nguyén “binh an”. Ching néi: “Hay d€ binh
an d&n v&i ban t6i Katinka, h6m nay & treong ciu dy c¢6 vé budn”, hay
“Hay d€ binh an dén v&i nhirng ngwoi khong ¢6 nwde sach”. Hay yéu céu
dira tré dong ndo suy nghi cing ban. Vi du, tran trong ta't ca nhirng ai gép
phén gidp tré dwoc an bira tdi ngon lanh ciing 1a mét cach tdt d€ tré khong

chi bi&t nghi cho minh. Chinh hanh ddng cin nhéc t&i nhitng trdi nghiém



ctia ngwoi khic s€ md& ra nhitng co’ hdi hoan toan m&i d€ khoi ddy radar
dong cam.

Sinh nhat va c4c ngay 1& khéc ciing cho tré co hdi suy nghi vé mong
mudn cda nguoi khidc. M6t xu hwdng hién nay ma ching t6i nhin thdy
trong cdc btra tiéc sinh nhat, dic biét khi tré Io'n hon, 1a moi ngwoi chi ting
mot thé qua ting cho chd nhan bira tiéc. Chéc chin xu hwdng nay khong cé
gl sai, nhung n6 khong mang lai co hdi tvong t¢ nhw tdng qua truyén
thong, khi mdt dira tré phai cAn nhic va chon nhitng gi ban bé chiing ¢6 the
mudn va thich thu. Twong te nhwe vay khi tdng qua cho 6ng ba hay c6 chu.
C6 th€ s& dé dang hon khi ty mua mot cdi gi d6 va nho' moi ngwdi ky phiéu
thanh toan. Nhung khi d€ tré ty chon qua, sau dé d€ chung ty lam thiép
bang gidy thi cong va h'6 ddn, ching c6 th€ nghi xem nhitng diéu gi s&
khién nguwoi khac hanh phiic. B6 nhay ctia radar thdu cam s€ tang dang k€
néu tré lam nhw vay.

Chién ludc #2 dé thiic ddy bo nio biét quan tam: Thiét 1ap
ngon ngii dong cam

Mot cach khac d€ xay dung sw dong cam la cung cap cho tré em von tw
ving ma ching ¢6 th€ st dung d€ giao ti€p khi ching quan tim dén nguwoi
khac. Ngay cd khi tré em c6 th€ ti€p nhian quan di€m cta nguoi khac va
d6ng cdm v&i cdm xic cta ho, chiing van chwa phét trién dwoc kha ning
truyén dat sy d0ong cdm d6. Vi vay, ching ta can hwdng dan tré.

Poi khi diéu nay c6 nghia la gidi thi€u cho tré bi€t nhirng di€u co’ ban
d& giao ti€p hiéu qua vé mit cam xtc, chdng han nhw chd tdm 1éng nghe
triedc khi dwa ra loi khuyén khi ai d6 bi ton thwong. Va diéu do ciing c6 the
la day cho chiing nhirng k¥ thuit ki€u t&-thi-r'oi-to-bi€t. Hay ndi tor quan

di€m “t6i”, tap trung vao cach ma “tdi” cam nhan, thay vi nhirng gi “ban”



da lam v&i t6i. S€ hi€u qua hon rd't nhiéu khi néi rang “B&’ tiec gian khi con

khong ca't can than bit mau”, thay vi “Con luén danh ma't bit mau thoi!”



Day tré ring d& 13i va chi trich..

-
Con ludn ™
ddnh mat bat
mau thai!

... 5& gdy ra nhiéu van d& hon so véi viéc néi tit quan diém "t6i"

T

"\

B8 tic gign khi
con khéng cét cén
thén bt mdu.




L& xin 10i cling twong ti. Khi con gdi cua ban ddy em trai xu6ng b€
boi, thi n6i “Chi xin 16i” 1a On. Nhung néu day ¢d bé nhan thirc dugc cdm
xtic cfia em trai thi s& bay td dwoe s chu ddo va quan tAim nhiéu hon. Bing
cach néi cta ri€ng minh, c6 bé ¢ th€ noi gi d6 ki€u nhw: “Chi nghi l1am thé&’
s€ vui, nhung chi biét em da khong kip hit mot hoi trede khi roi xudng
nwdoc. Chi biét em thdy s va chi khéng nén lam vay.” Gitp cd bé phat
tri€n ngén nglr d6ng cam s€ khong chi gidp bé giao ti€p mot cach chu déao
hon, ma con gitp “danh bat” sy d6ng cam trong nao b cua bé.

Mot trong nhitng ky ndng ngdn ngtr dong cdm quan trong nhat ma
chung ta c6 th€ day cho tré 1a lam th& nao d€ truyén dat tinh yéu thwong khi
ai d6 bi ton thwong. Ching ta mudn gidp con cdi biét lwu tm khi nguoi
khéic bi dau, va ciing mudn cho chiing thdy ring chiing c¢é th€ hanh dong
that chu ddo. D61 v&i tré nhd, muc tiéu thwong chi 1a gidp ching cé thé
“nhdp h6i” v&i ngwoi khiac. Mot vi du hai hwdc vé sy hoa nhip la khi
Andrew, mot ngudi ban ctia Ben - con trai ba tudi Tina, k€ rang con ché ciia
ciu bé vira méi chét. Ben th& hién sy thwong x6t bang cich néi v&i
Andrew rang hai con c4 cia Ben, Gitchigoomee va Pirate Pirate, cling m&i
chét gan diy. Sau d6 Ben im ling mot ldc, rd rang 1a dang c& ging nhé lai
mot vai chi tiét, nhé lai cach ciu da cling me giat nwdre cudn troi hai con cé
chét. Thé& 1a cau bé hoi Andrew: “Nay, nha v€ sinh nha cdu cé to dung
khong?”

Mot trong nhitng diéu tuyét nhat & tré em la ching sin long hoa vao
trdi nghiém cta nguoi khdc. Khi tredng thanh, chdng phat tri€n mong
mudn gidp do theo cach ¢ y nghia hon. Xu hwdng phan ¢ng tire thi cla tré
thwong s€ giong nhw ching ta: Pwa ra 1o khuyén khi ai d6 bi ton thwong
(“Ban nén...”), hoidc cd ging gidm bdt ndi dau va gitp nguwdi dé nhin thay

khia canh twoi sang (“ft nhat la ban con c¢6 chd chd khac bén canh™).



Nhitng phan hdi c6 y t&t nay la bang chitng cho thdy con ching ta biét
quan tdm va ta nén khen ngoi nhing y dinh t6t dep cua chiing. Nhung
chiing ta mudn day tré rang sy d6ng cdm hi¢m khi chi 12 dwa ra 1¢i khuyén
hodc tim ki€m mot tia hy vong khac. Thyc chat, sy d6ng cam hwdng tdi
viéc 1ing nghe, hién dién bén canh va chia sé cdm xtc. Chiing ta mudn day
cho con nhitng cum tir nhw “Hén 1a cdu budn 18m” va “Té khong biét phai

ndi gi, nhung t& ra't ti€c vi nhirng chuyén da xay ra.”



Day tré rdng dua ra I3i khuyén...

H\.
Técdlacgu °
dang rdt budn,




Khi day ngdén ngtr clia sy d6ng cam, ching ta phai can than dung ky
vong qud nhiéu, du tré dang & do tudi nao di nira. Ngay ca nguoi 1on ciing
c6 th€ gap kho khan trong viéc thé€ hién cam xic ctia minh mdt cach hiéu
qua khi bu'én byc. Nhung qua luyén tap, ngay ca tré nhod ciing c¢6 th€ phat
trien khd nang st dung cac ky nang giao ti€p dong cam co ban. Va khi tré
em phat trién ngoén ngtr dong cam, thi du ngén ngr d6 c¢6 con “tho”, tré
cling da chuah bj d& c6 thé hinh thanh cdc m&i quan hé siu sic, tao ra nén
tang cho phép chiing sdng mot cudc doi day dp nhitng mdi quan hé phong
pht va y nghia khi 1om 1én.

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

Khi néi vé viéc xay dueng mot bo ndo bi€t quan tim, ching ta thwong
nghi vé viéc day tré em bi€t quan tim d&€n moi nguwoi trong cudc s6ng clia
ching: gia dinh, ban be, nhitng dra tré khac & treong,... Nhung cling quan
trong nhw viéc nhan thirc dwg'c nhirng mong mudén va nhu ciu ctia moi
ngwoi xung quanh, sy d6ng cam thwe sy con vegt xa viéc cham sc nhirng
ngwoi ching ta da biét va yéu thwong. Mot bd ndo bi€t quan tim sé hoat
dong d€ m¢ rdng “vong tron quan tdim” cla nd, tang cwong sy nhan thirc va
hi€u biét vé nhirng con ngwoi khong thude cac két ndi truc ti€p va gan gii
nhat.

Chiing ta c¢6 ra't nhi€u cach d&€ md& rong vong tron quan tdm cua tré. Mot
an ntra, diéu nay cha yéu la gidp tré em ti€p xic v&i thé gidi ndi tm cua
nhirng ngwoi khac, 1am cho ching y thirc dwore nhirng gi chiing ¢6 the€ hoac
khong th€ ty nhan thay. Khi noi ban & dang trdi qua mot dot ndng néng,
hay néi chuyén v&i con ban rang nhitng ngwdi vo gia cu sé khat nwede biét

chirng nao va ¢6 bao nguoi sé phai vat va vo ciing vi ho khdng ¢ diéu hoa.



Sau d6, ban cling con suy nghi vé nhirng nguoi d6 va xem c¢6 cach nao dé€
giip do ho. Hodc khi tuyét roi, hay nghi vé ba't ky ngwoi hang x6m nao
can ban gitp do don tuy€t trén via he hodc giip ho di mua hang. Hau hét
tré em déu thich ¢6 co hoi dwoe gitp do ngwoi khac, néu ching ta ¢6 the
hwdng din ching nhin ra nhu ciu clia nhitng ngwdi xung quanh.

Tinh nguyén va tham gia cic dich vu cdng dong la nhirng cich rat
manh mé d€ con ban biét vé nhitng ndi khd ma nhitng nguwdi khic trén the’
gi¢i phai d6i mit. N&u ban lo rang con minh dang 1én 1én v&i mot 16p bao
vé khép kin, ngén cich ching khong biét gi vé nhirng ndi dau khd, thi hay
cung con dén tham hodc lam tinh nguyén tai khu nha danh cho nguoi vo
gia cw, hodc mdt trung tdm dwong 1ao hay bénh vién. Nhw moi khi, hay
nhén thic rd vE Itra tudi va giai doan phat trién cla tré, va dung d€ tré phai
ti€p nhan nhi€u hon nhirng gi ching c6 the€ x& 1y. Nhwng mot trong nhirng
cach tot nhit d€ tré em nhin ra va quan tim dén ndi budn khd clia nguoi
khéc 1a tw minh chitng ki€n ndi dau d6. Va mdt khi dnh sidng nhan thirc
xua't hién, né s& bit dau phat trién va soi td cho dira tré.

Ban ciing c¢6 th€ mé rong vong tron quan tiAm cta con ban bang cich
bay to sy quan tim dén cac hoat déng c6 sy tham gia ciia nhitng nguoi ¢6
xud't than khac nhau. Vi duy, ban chi can dang ky cac hoat dong thé thao va
d€ con minh twong tic v&i tré em dén tw cac cong dong, cac khu phd khac
nhau. Sau d6, ban s& c6 th€ gip nhitng ngwdi nam ngoai 1&p bao vé khép
kin ciia minh. Hau hét cac thanh phd” d€u c6 nhirng tdoa nha danh cho hoat
dong cong dong. Hay ghé tham nha hang, thw vién, hodc noi tho cling va
gap go moi ngwoi & d6. Khi budc vao canh ctra, ban khong dén voi tw
cach mot vi khach du lich d@&€n thim dia di€m thd vi, ma 1a mét ngeoi dang
san 1ong hoc hdi va tran trong nhitng cich khdc biét trong viéc twong tic

voi the gioi.



Khong cé cach nao chinh xac hoan toan d€ mé rong vong tron quan tam
ctia con ban. Van dé chi don gian Ia tim ki€'m cdc co’ hdi gitp con cta ban
y thitc dwore quan di€m va nhu cau cta nhirng nguoi khac, bao gém ca
nhirng ngwdi ma tré da biét 14n nhirng ngwdi ma ching ¢ th€ khong bao
gio’ nght t&i n€u khong ¢6 sy gitp do chia ban.

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

Mot Tan nira, xAy dueng mot bd ndo biét quan tim sé bit dau b§ng viéc
gidp tré brdc ra ngoai quan di€m cd nhan clia chinh minh va can nhéc t&i
nhitng gi nguoi khac dang trdi qua. Chiing t6i da thdy hiéu qua khi day cho

tré em bi€t “nhin sy vi€c bang trai tim”.



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

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

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

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

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

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

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




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

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

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

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



O trén, ching t6i da néi vé viéc tao cho tré em modt ngdn ngr dong cam,
cho phép ching truyén dat sy quan tdm va lo lang t&i nguwoi khic, qua dé
tang cwong hon nira kha nang yéu thwong va dong cadm voi nhirng ngwoi
dang bj ton thwong. Bay gio ching tdéi mudén gidi thiéu cho ban mot cach
d€ ban, nguoi 1on, suy nghi vé cach phan h'6i khi moi ngwoi trong cude
song ctia ban d61 mit véi cac tinh hudng day thach thitc. Y twdng c6t y&u
& day la ban c6 th€ gitr dwoc cam gidc khac biét khi 1a chinh minh, dong
thoi van “veeon tay” d€ hi€u dwge cdm xiic ctia ngwoi khac. Tich hop 1a cot
16i clia sy d6ng cam thwong x6t, va nghién ciru cho thay ring khi chiing ta
tim cdch gitip d& ngwdi khac thay vi dong cdm qud mirc v&i ndi dau cia
ho, chiing ta c6 th& giit dworc trang thai can bing trong khi van quan tim t&i
ngwoi khdac mdt cach nhiét thanh. Sy ¢c6ng hwdng cadm xuc lam mat di sy
khéc biét, c6 th€ dan dén kiét sitrc va trang thdi ngung tré, khién ca hai bén
déu suy kiét va khién ching ta khong th€ gitp do nguoi khac.

Mot phian quan trong ctia viéc thic day sy dong cam & ban than 1a nu6i
dwong sy dong cam cho chinh minh. Biéu chiing t6i mudn ndi la dieu ma
cac nha nghién ctru goi 1a “long thwong danh cho ban than”, mot diéu ma ta
c6 the hoc d€ doi xir tdt v&i ban than, d€ hd tror thay vi khic nghiét véi
chinh minh. Khi ching ta ty t& t& v&i ta, thong qua chinh nhirng hanh dong
ctia minh, ching ta da néu guwong cho con céi hi€u can lam thé nao d€ dong
cam v&i chinh ban than ching.

Viéc biét dong cam v&i ban than chinh 1a mét thai do tich cwc, ch®
khong phai 1a hanh vi thi€u ky luat hay dat ra ti€u chuan ky vong tha’p. Hay
twdng twong nd gidng nhw cach ma ban giao ti€p v&i ngwoi ban than nhat
cia minh. Ban ldng nghe ban minh mdt c4ch c&i mé&, quan tAm, ngung phén
xét va ¢ ging & bén, tiép thu nhitng gi ban minh dang boc 16. Ban s& vi

ngwoi &y ma boc 10 sy tir t& va 1ong trac an cda minh, phai khong? Ta c6



th€ coi sy ti t& 12 trdn trong sy mong manh dé v& clia mot ngwdi, va 1am
diéu gi d6 d€ hd tror trong khi khong mong doi duwoc bdo ddp. Con long tric
an 1a viéc ching ta cam nhan dwore mét ai d6 dang dau kho, ta nghi vé cach
giip ho cam thay t6t hon, va sau d6 hanh dong d€ gitp ho nguoi ngoai. Va
chiing ta thAm chi c6 th& néi v&i ngwdi ban ctia minh ring “O, t& ciing da
lam diéu nay”, hay la “Thinh thodng moi ngwoi cling hay lam vy ma.”
Nha nghién ctru Kristin Neff da chi ra ba khia canh quan trong cua
“long thwong danh cho ban than™: Biét lwu tdm, bi€t chdam séc va y thirc
dwoc ban than 1a mot phidn cia cong d6ng 1on. Khi ban trau d'6i nhitng yéu
t6’ dong cdm nay & ban than, ban s& tao ra sw ti t& va long tric 4nh trong
long minh - diéu ma ban c¢6 thé day cho con cdi. Va hin ring ban s& mudn
mo&i quan hé cia con ban v&i ban than con ciing s€ ddy chu ddo va dong
vién, nhr th€ mdi quan hé gitra con v&i ban than nhat ctia né vay. D6 la
cach ma Bo ndo Sin sang tao ra sy dong cdm v&i chinh ban thin minh

trong sudt cudc doi.



Keét luan

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

Khi nghi t&i nhirng diéu dwore coi 1a thanh cong trong cudc sdng cua
con minh, ban s€ nghi d€n nhwng gi? Ching t6i da tranh luin sudt cudn
sach vé nhirng diéu ma chiing t6i goi 1a sy thanh cdng ctia B6 nio Sin
sang. D6 1a sy thanh cong dwa trén vi€c gilp con cdi ctia ching ta thanh
that v&i ban than, trong khi van hudng din ching xiy dung cdc ky ning,
cdc ning lyc d€ con trong tic v&i the gidi mot cach can bang, kién cuwong,
thau hi€u va dong cam. Sy thanh cong dich thyc nay xdy ra khi tré em phat
trién dwge cach ti€p can cdi mé, dy tinh ti€p thu v&i nhitng trdi nghiém,
d€ ching d6n nhan nhirng co’ hoi va thach thirc mai, khoi day tinh to mo
va long mé tham hi€m, va tré vuegt 1én nghich canh v&i sy hi€u biét day da
hon vé ban than, v€ nhirng di€m manh va niém dam mé cuia chiing.

Nhwng hay thanh thwc. Bay khong hin 12 cdch dinh nghia thanh cong
dwoe van héa dwong thoi don nhan. Nhiéu phu huynh va treong hoc bi
thic day bdi mdt khdi ni€m ra't khac vé thanh cong - khai ni€ém khong
thwong dwore danh gia te trong ra ngoai, ma chi ti bén ngoai ma thoéi. S¢r
hai nhrng nguy co’ vé that bai va bat cap, ching ta thi€t 1ap nén cdc moi
trrong xa hoi va khuon kho treong hoc hién dai chi tdp trung nh'6i nhét tré
em va thanh thi&u nién vao trang thdi citng nhéc, 14y ndi s¢’ 1am nén tang.
Trang thdi Bd ndo Khong sin sang khién tré ludn néi rang: “Nhitng gi minh

lam, nhirng gi minh hoan thanh va dat dworc 1a thwde do duy nhat danh gia



gid tri cda minh.” D6 1a cdch suy nghi ctia B6 ndo Khong sin sang, vi nd
lam ngung tré moi sy c¢&i m& ddi voi cac quan di€m mang tinh thay thé
hodc kham phd khac, né khi€n khong chi hanh trinh thay doi, ma ca dich
dén ciing bién chuyén theo. N6 khdng dem lai s cin bang ciing nhw tinh
kién cwong, khong thd'u hi€u va ciing khong dong cam.

Diéu khién chiing tdi ba't ddng v&i cdch nghi Khong sén sang d6 khong
phai vi nd s& tw dong din dén that bai. Trén thyc t&, viéc tdp trung vao
thanh tich bén ngoai thdm chi c¢6 the tao ra ra't nhi€u “thanh cong” b€ mat,
dac biét 1a né€u ching ta nghi vé thanh cong nhw s6” ddng nguwoi hién nay:
Thanh cong dwoe do bing diém s& tt, bang nhitng thanh tich vé thé thao
va nghé thuit, bang viéc dwoc gido vién va nhitng ngwdi 16m khic yéu quy.
Nhitng thwdc do thanh cong bén ngoai va nhirng muyc tiéu htru hinh ¢6 the
dan d&n loai thanh tich nhw trén, vi chdng tip trung vao viéc tudn thi cac
quy tic va chi “td mau bén trong hinh v&”, thay vi chdp nhan rdi ro va thi
thr gi d6 m&i mé trong qua trinh kham phd ra ching ta thyc sy 1a ai, va
diéu gi dem dén cho ta ni€ém vui, sy hai long trong cudc séng. Tuan tha
nghiém ngit nhitng quy wdc va hién trang thuong 13 céch chic chin nhat
d€ ki&€m sao vang khen thwdng twr gido vién va tr nhirng con nguoi ¢6 tham
quyén khac.

Nhung r6 rang, cdc ngdi sao vang khong phai 1a myc tiéu cao nhat cua
con em ching ta. N6i cach khac, muyc ti€u chinh cua ta khong phai 1a gidp
ching gidi lam hai long ngwoi khac hon ntra, nhat 1a khi lam thé d6ng
nghia v&i bd 16 ¥ nghia va niém vui thd cta viéc kham pha, tedng twong,
t0 mo va tat cd cdc khia canh mao hi€m khéc ctia B6 ndo S&n sang. Tat
nhién, chiing ta muén con minh hoc gidi & treong cling nhw trong cac hoat
dong khac, tvong duwong voi viéc ta mudn day ching cac ky niang xa hoi d€

hoa d6ng v&i moi ngwoi va thodi mai trong moi tinh hudng. Nhung sau



cung, nhirng ngdi sao vang va viéc lam hai 1ong ngwoi khac khong phai 1a
nhirng gi cudc s6ng hwdng dén - du ching ta dang néi vé nhirng dira tré
cuc ky hi€u hoc & nhirng treong wu td, hay nhirng hoc sinh khdng ma'y gidi
giang dang vat 1on ton tai trong mot hé thong gido duc khi€n ching cam
tha’y lac 16ng va bi bo roi. Ching ta khong h€ mudn con em minh phéi ra
nhtrng quy€t dinh quan trong nha't dya trén cac tdc dong bén ngoai nhw vay.

Chfmg phéi ching ta [udbn mudn con minh kham pha ra ching la ai, tim
ra diéu quan trong nhat v&i ching va nhirng gi khién chiing théa man,
mang lai y nghia, sy k€t ndi va thanh than - nhtrng di€u gidp tré hanh phic
dich thyc hay sao? Tré van c6 thé€ dat dwoc nhitng diéu tuyét vori trén con
dwong dai, va ding thé&, ching c6 th€ s€ nhan dwgc nhirtng phan thwdng
cong bang cho nd lyc ctia minh. Nhung dong lyc cla tré s& dén tir bén
trong, thay vi tré phadi c& ging lam hai Iong ban va nhitng ngudi khic
trong cudc song.

Lam thé& nao d€ ching ta giip con minh phat trién loai thanh cong dich
thye dya trén dong lyc bén trong? Pdi véi ching ta, né bit dau bang viéc
ta thtra nhan va tdn dwong tré khi chiing 1a chinh minh. Mdi dtra tré déu c6
mot tia Itva trong long - mot sy k€t hop gitra tinh cach ddc ddo va nhiéu trai
nghiém da dang - va chiing ta mudn thdi bung ngon Itra dé de gitp tré dwoc
vui vé, khoe manh va c¢6 ndi lyc thic day khi€n ching tré nén tuyét voi
nha't c¢6 th€. Sw phan khéing cua trang thii B6 ndo Khong sdn sang lam sy to
mo tit ngdim va de doa ddp tit ngon Ita chdy bdng trong mdi dira tré.
Nguwoc lai, trang thdi BO ndo San sang lai tao ra cac diéu kién ddm bao cho
st linh hoat, sy kién cweong va sitc manh, d&€ ngon Itra ddc nhi't ctia mdi cd

nhin dwo'c nhen nhom va bung chdy.



EUDAIMONIA: TON VINH TIA LUA BEN TRONG MOI CON
NGUOI

Y twdng vé tia Itra bén trong dwa ching ta tré lai khdi niém eudaimonia
ctia ngwoi Hy Lap c0, dé cap dén mot cudc song day y nghia, két ndi va
thanh than. Ban than tv Hy Lap nay da dwa ra mdt cdu chuyén vé B6 ndo
S&n sang. Tién t6 eu- c6 nghia l1a “that” hay “t6t”. Tt daimon dung d& chi y
niém ring ching ta c6 mot tia Itra dich thuc bén trong, mot c4 tinh cia riéng
minh - diéu ma tac gia Elizabeth Lesser md ta nhw 1a ban chat ndi tam,
“mot tinh cach doc ddo clia mdi ngwedi” ra't “manh mé va tda sdng”. La cha
me, ching ta 1a ngwoi bao vé daimon cuia con minh, tia Ita doc dao cda
con. Va khi ban két hop eu- v&i daimon, ban ¢é dwoc eudaimonia, nhirng
gid tri ciia mot cudc song chan thyc va tdt dep, ta c6 dwoc né bing cich
thira nhan va tdon vinh ban cha't bén trong doc ddo ctia ching ta.

Sau cung, khi con minh treéng thanh, ban ¢6 muén ching dwoc trai
nghiém tat ca nhirng gi xdy dé€n voi mot y thiee 1o rang vEé ban chat bén
trong khong? Nhw Lesser da tirng néi: “Nhitng ngwoi duy tri sw chan thyc
ctia ho déu c6 nhitng dic di€ém chung. Ho biét cin bing gitra diu dang va
manh mé. Ho khong qué chi trong d&€n nhirng gi ngwoi khac nghi vé minh,
nhung ho van rd't quan tAm dén hanh phiic cta ngwoi khac. Ho két ndi vai
ban than d&n mirc ho c&i m& véi ta't cd moi ngwoi.” That 1a mot mod ta hay
vé thanh cong cta B6 ndo Sin sang. (N6 gan nhuw thé tir eudaimonia
trong ti€ng Hy Lap c¢6 nghia 12 B6 ndo Sin sang!)

Hudng dén tinh than B ndo Sin sang trong viéc nudi day con cdi 1a
mot cach sdng vdi mdi dira con clia ban, sao cho ban gitip tré duy tri ban
cha't bén trong cda ching va nudi dueong la ban ndi tim chan thwc nay.

Theo nhirng 1oi uyén bac cta Lesser, mOt nguwoi ¢6 nhan thirc manh mé va



ton trong sy chi dwong ndi tim s€ “cam thdy nhw dwoc & nha, khong gia
doi, khong thira thai, hoan toan tron ven”. Hay twdng twong ring trong mot
thoi di€m nudi day con, ban ¢ th€ thanh thit néi v&i con minh ciu nay:
“Cudi cung, v&i ta't ca t& bao ndo bd cia minh, con s€ nhéin ra rﬁng con
ngwoi chéan thit cia con chinh 1a diéu ma con c6 the€'tin twdng nhat.”

D6 12 mdt phwong phdp BO ndo Sén sang gitip mang dén cho con ban
strc manh bén trong, d€ sw chi dwong ndi tim thye sy phat tri€n - mot trang
thai eudaimonia. Tia ltra bén trong khong phai mot thye th€ cd” dinh, va ban
chd't bén trong mdi ching ta khong phai khong bao gior thay doi. Thay vi
th&’, vin dé & day 1a tran trong quan diém ring ngwdi ta c6 th€ sdng bang
ndi lwc, d€ cao ndi tdm, va trai nghi€ém dich thwc vé sy ton tai. Sy li€n két
voi mot ban cha't bén trong chan thyc, phong cach sdng eudaimonia, khién
cudc sdng tran day y nghia, k&t ndi va thanh than. Y nghia la y thic dwoc
nhirng gi thyc sy quan trong. K&t ndi 1a giao ti€p cdi m& voi nhirng ngwoi
khac va chinh ban. Va thanh than 13 kha ning dat dwoc trang thdi cin bang
cam xtc, c6 day di cdc cdm xiic va duy tri sy cAn bang trong cudc sdng nodi
tdm cling nhw trong cac m&i quan hé v&i nguoi khac; né vwa tao ra, vira
tran trong ching ta cda hién tai va chiing ta cia sau nay.

Hudng tiép can S&n sang nay gidp phét trién mot cudc sdng thanh cong
ma con cuia ching ta dwgc chuan bj tw trong ra ngoai, cho tré nhéin thirc sau
sic ring cdc qud trinh bén trong s& déng vai trd nhr mot la ban dan dwong,
de tré ty hieu vé nhirng di€u dwoc coi la y nghia va gid tri. Khi do, tré tran
trong hanh trinh ndi tam hon la tap trung vao dich dén cudi cung. Ta sé
danh gid cao qua trinh hon két qua, ta khich 1& nhitng nd lyc va khdm phd
c6 ky luat, va khong chi dga vao nhirng thanh tich c¢6 th€ dong d&€m chi
mang tinh b€ mét. Va ta't ca nhirng di€u trén khong th€ xay ra néu chiing ta

ap dat con minh v&i mét dinh nghia thanh céng dung d€ dp dung cho tat ca



moi ngwoi. Thay vao d6, ching ta can gitp tré kham phad ra ching la ai, d€
ching khong chi thanh cong, ma sy thanh cong con phu hop, va ¢c6 nguon

gbc tr chinh tai nang va mong mudn cha ching.

Chung ta can giup tré khdm phd ra ching la ai, dé chiing khéng chi
thanh céng, ma sy thanh céng con phil hop, va cé ngubn goc tit

chinh tai ndng va mong muén cua ching.

DINH NGHiA LAI VE THANH CONG

Ngay bay gior, hay nghi vé con cdi ctia ban. Sau ciing, ban mu6n gi cho
ching? Ta't ca cac bac cha me déu hy vong con minh hanh phic va thanh
cdng, nhung diéu dé thyc sy c6 nghia la gi? Khong c6 gi sai v&i cac dang
phéan thedng bén ngoai ki€u nhw ngdi sao vang (di€m s6” cao, gidi thwdng
am nhac, thanh tich thé thao...). Nhuwng ching tdi lo ngai rang cdc phan
thwdng dé theé hién mot quan diém kha han ché& vé y nghia that sy ctia thanh
cong. Ching td6i da thdy qud nhi€u phu huynh chi tp trung vao nhtng
thanh tyu cy th€ mang tinh sao vang, lo’ 1a két ndi v&i con cédi va nudi
dwong la ban ndi tdm, khién tré hanh dong dya trén nhirng gi ma nguoi
khic ky vong. Ching toi e ngai ring vao nhitng thoi di€m nhat dinh, viée
khong nudi day con theo tinh than B ndo S&n sang s& khién ta phai tra gid
dét.

b6 1a 1y do vi ching ta lai tranh ludn vé mot dinh nghia rong hon cta
s thanh cong. Sy thanh cong nhin tir quan di€m Bo6 ndo S&n sang chic
chin van c6 chd cho cdc thanh tyu bén ngoai, nhung né ludn duy tri cdc
muc tiéu dai han, ring phai phat trién la ban ndi tAm cia tré dya trén sy can
bang, kién cwong, tha'u hi€u va dong cam. Ta mudn gitp tré phat trich bd

nao tich hop va két ndi, d€ ching c6 th€ tao ra mot cuéc sé6ng voi nhirng



m&i quan hé phong phd, ¢6 cdc teong tac ¥ nghia v&i thé gidi, va dat dwoc
sir thanh than vé cdm xdc. N6i céch khic, mot BO ndo S&n sang khong hé
ngan can con ban dat dwge nhirng thanh tyu va the hién that t6t. Nhung né
gitip tré tranh dwoc nhiéu hé luy va nhwoc di€ém ma Bo ndo Khong sin
sang dem lai, cd ngén han (nhw lo 1ing nhiéu hon, phan khdng va céc biéu
hién twong ty) 1an dai han (nhr mat can bang va thiéu kién cuwong, khong
biét thAu hi€u va dong cdm). B6 ndo S&n sang tip trung vao hanh trinh,
thay vi nhitng dich dén dp dit phit phi€m khong chic phu hop v&i con

nguwoi thit clia dira tré va nhirng gi ma tré mong mudn.

Su thanh céng nhin tit quan diém B ndo San sang chac chan van
¢6 ché cho cdc thanh tuu bén ngoadi, nhung con hon thé nita. Sau
cuing, né hudng tdi viéc givip tré phdt trién bé ndo tich hop va két
ndi, dé chiing cd thé tao ra mot cudc sdng vdi nhitng moi quan hé
phong phu, ¢6 cdc tuong tdc y nghia vdi thé gidi, va dat dudc su

thanh than vé cam xuc.

Vi ban da doc dé&n diy clia cudn sdch, nén khai niém vé B ndo Sin
sang hin rat hap din ban. RAt ¢ the, ban  quan tAm ri't nhiéu dén viéc
gitip con phét trién y thirc 1anh manh vé ban than, x4y dung ning Iyc va sin
long phat trién cdc mdi quan hé bén chat, bi€t quan tim tdi moi nguwoi
xung quanh, bi€t kién cwong tred'c nhitng ndi dau va thit bai khong thé
tranh khoi trong cudc sdng, biét mong mudn lam diéu ding din, song c6 y
nghia va thdm chi 1a ca mao hiém ntra. N6i cach khac, ban mu6n thoi bung
ngon Itra bén trong d€ con ban c6 th€ kham pha nhirng di€éu mang lai cho

ching niém vui va sy théoa man, va lam thé& nao ching cé thé tin dung t&i



da nhirng nang khi€u va kha ndng déc bi€t ctia ching. P6 chinh la thanh
cong thyc sy.

Nhung ching t6i biét, tir viéc nudi day con clia ching toi va ti viéc tro
chuyén v&i hang ngan cic phu huynh khdc mdi nim, rang ta ra't dé bj cdm
dd bédi mot dinh nghia ra't khac vé thanh cong.

Ngay ca khi ban da hoan toan cam k&t mu6n nudi day con cdi theo quan
di€m Bd ndo Sin sang, ban vin ¢ th€ bi dnh hwdng qud mic bdi cdc bic
phu huynh khéc va nhitng ndi so hai. Hodc ban s& bi cdm d6 mudn song
gian tiép thong qua con cdi, tin rang thanh coéng clia ching 1a cta ban.
Trong nhiéu cdng dong, sw thé hién xua't sic va cdc thanh tich ngdy cang
dwoc ddnh gid cao d&n mirc ta khé c6 thé tap trung vao céc nguyén tic clia
B6 ndo Sin sang, nhitng diéu din d&nh mot cudc song vui vé va ¥ nghia.
Chflng han, khi tré con nhd, chiing ta c¢é th€ dé dang néi vé tAm quan trong
clia 167 s6ng cAn bang, tranh tao ra mot lich trinh day dic va ta danh rat
nhiéu thoi gian cho phép tré dwore bu'dn ba. Nhwng khi con céi chiing ta 1om
1€n, sy phan xét sang sudt ciia ching ta c6 the bi pha hiy b&i sy canh tranh,
béi nhirng ndi lo 18ng rang ching ta dang 1am hai con minh vi khong tao 4p
lwyc @a Ion 1én ching, béi cdc chuan myc vian hda va ky vong clia hang
x6m, cua treong hoc. K&t qua 1a, nhiéu bac cha me - du ¢é chu ddo va ¢6
chii dich t&t dep t&i dau - cling bji mic ket trong gudng quay cia thanh
cong. N6 budc ban than ho, con céi va ca gia dinh ctia ho phai chay dua
ngay cang nhanh hon d€ theo kip mdt dinh nghia phut phi€m vé thé& nao la

thanh tich thwe sw.



Gudng quay thanh cong

Tham chi khong tir nhan ra, nhiéu phu huynh bit dau cha’p nhin nhitng
gid dinh chi mang tinh bé ngoai, rdt mo h'6 va mdp mo (gidng nhw ciu
chuyén rang nhap hoc “tredng dai hoc wu td nhat” s& ddm bio thanh cong
trong cudc song). The€ la ho dan dan chdp nhan nhirng ni€ém tin mo’ h'6 va
map mo twong ty (ki€u nhw viéc lam bai tdp nhiéu hon s€ mang dén nhiéu
kién thitc hon). Ngay ca khi cé th€ bj mic nor, mot s& phu huynh vin cit
thué gia sw va huén luyén vién riéng, va ho chay theo moi co’ héi mai ¢6
the’ tang thém ti€m nang cho con ho tré nén “gidi toan dién” va dwgc nhan
vao mdt trong nhitng trwong “phu hop”. Trong nhi€u trwong hop, mong
mudn nay dinh hwdng cac quyét dinh cia cha me ngay khi/trede ca khi tré
bit dau biét di va néi. Khi d6, cudc sdng gia dinh bj dp dit bdi nhitng lich
trinh nghiém ngit, diy riy cdc hoat ddng “lam tré gidi giang”, mot loat cdc

chwong trinh ngdn ngit, ddo tao chuyén mén, hoc he va nhiéu thi khéc. Oi



troi. Qua 1la mot gudng quay mét moi, ndng né va thdm chi mang tinh hay
diét! DBiéu gi s€ dén ti€p theo? Nh'di nhét cac 1op hoc thién vao thoi gian
bi€u chia con chiing ta, d€ ching c6 th€ xoay x& v&i dp lwe ma ching phai
chiu tr cac hoat déng bi 1én k& hoach dién cudng khac?

Co diéu gi & day khién ban d6ng cam hay khong? Néu cd, ban khong
don doc. C4c bac phu huynh dé&n tir khip noi déu cam thay chodng ngop
va kiét strc khi phai sdng theo cac gia tri van hda, khi€n ho va con cai
khong ngung hwdng téi mot dinh nghia rd't hep vé thanh cong dwgc do
lrong tir bén ngoai. Chiing ta chic chin c6 th€ dong cdm v&i muc dich ban
d4u rang ta chi mudn bo vé con cdi, nhung thuc t& dang bu'dn 13 y dinh t6t
dep nay thuc ra kha sai Tam. N6 con thwong khi€n cha me boi rdi khi
khong biét tai sao con ctia ho lai khdng s&n sang budc ra the” gi¢i, khong
hi€u r6 ching la ai. Gudng quay day cac gia dinh va treong hoc (ciing nhw
céc doanh nghiép phuc vu va nudi dwdng ndi sor hai ctia phu huynh) dén
v&i cdc gid dinh ctia B6 ndo Khong sin sang vé thanh tich va sy th€ hién
Xu't sic. N6 hoan toan khong lién quan gi d&n diéu tré em that sy can d&
phat tri€n, nhitng diéu da dwgc chirng minh trong cac nghién ctru. Mot s&
trerong mam non dang giao bai tdp vé nha d€ gidp tré lam quen voi sy
nghiém khic dang chd chiing & treong mau gido, mic du nhitng dira tré &
do6 tuoi nay con chwa thé kéo khoéa 4o khodc hay md gid'y géi pho mai!

Ngay nay, nhi€u chuyén gia dang giai ma khing hoang lo au va tram
cam & nhirng hoc sinh “thanh c6ng”, dd’y 1a con chwa k€ d€n nhirng dira tré
da bi bo lai phia sau. Do qua tdp trung vao thanh tich va dong lyc bén
ngoai, tudi thor d61 v&i nhiéu dia tré tré thanh quang thoi gian ddy dp luc
va lo lang, khi ching phai thyc hién nhitng ky vong ma cha me va ngudi
khac danh cho ching, thay vi dwoc ty do phat tri€n va kham pha trong qua

trinh tredng thanh. Thay vi eudaimonia, nhi€u tré em lai phai trai nghiém



cam giac bi bach ngay ca khi chiing ding dau 16p hoc. Chi v&i mot thudc
do bén ngoai vé “thanh cong”, chiing cdm thd’y trong rong vo cliing khi nghi
vé nhirng gi cé y nghia va thyc sy quan trong. Thay vi yéu thich hoc héi,
cam thdy dwgc nang 1én nho gido duc va ¢6 co’ hdi hoc nhireng gi ching hoc
tot nha't thong qua vui choi va kham phd, nhréu hoc sinh ngay nay lai bi de
nén va chodang ngop b&i nhirng trdi nghiém & treong hoc va tr cac hoat
dong chiing tham gia. Sy tip trung qua mirc vao déng lwc bén ngoai da tac
dong d&n cudc sdng gia dinh va de doa pha hity Bo ndo S&n sang, dap tit tia
Itra bén trong - thir duy tri sy tO mo, tinh sdng tao va tinh yéu hoc tép.
Chiing t6i khong nghi 12 qud cwdng diéu khi néi rang loai cing thealng nay
dang de doa #n mon tudi tho va hudng tiép cin “sin sang” v&i the gidi.

Khi ching t6i trao doi v&i cdac bac phu huynh, nhiéu ngwoi trong s6 ho
néi rang ho khong dong y v&i lweong bai tip vé nha ma con ho dwoc giao,
ho thwong nghi rdng con phai 1am bai qui nhiéu va cim thay qua tai v&i
thoi gian bi€u. Lam bai nhiéu dé€n mic canh tranh dién cu'6éng khi€n ho
tha’y that sai trdi. Vi c4c nghién ctru cling tng hé quan diém ring sau mot
leong nha't dinh, dong bai tap vé nha khong con tac dung gi nhiéu ngoai
viéc khién tré ngi khong du. Nhung cha me Iudn s¢ bi roi khoi gudng
quay. Ho bj thic day bdi ndi s rang con ctia ho s& 1a ngwdi duy nhat
khong theo kip, khong c6 dworc gt the'. Ho sor, vi ho mu6n sit canh bén con
minh va t61 da héa cac co hdi ciia ching. Nhw mot ngwoi cha da néi: “Toi
da nghe vé nghién ctru nay, va téi mudn rdt lai nhirng gi t6i da yéu céu con
trai toi phai lam. Nhwng hay nghi xem: T6i dang danh cugc voi twong lai
cia con, va d6 12 mot vu ¢4 cuorc ma toi khong sin sang thyc hién.”

Vi vdy, v&i tinh thdn mudn lam nhirng diéu t6t nha't cho con cdi ho, d€
“bdo v&” c4c Iwra chon trong twong lai, cic bac cha me nay tiép tuc sip cho
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kin lich va thitc tring dém, t't cd chi d€ “thanh cong”. Tré tréu thay, ho



khong cung cap nhirng di€u thi€t yéu c6 the’ mang lai cho con cai mot tw
duy phat trién va giip ching thém kién dinh d€ vwot qua thach thiec trong
nhirng ldc khé khan. Thay vi danh thoi gian d€ tip trung vao nhing trai
nghiém thudc Bo ndo Sin sing v&i con cdi, cha me lai lo ldng rﬁng ho sé
khong mang dén cho con cdi minh “ta't cd nhirng lori thé”, va ho nghi mét
trong nhirng di€u t6t nha't ho cé thé mang t&i cho con minh la “trd thanh
chuyén gia” vé mot ky nang nha't dinh - nghé thuit, thé’ thao, hoc thuat hay
cac phrong dién khac. Két qua 1a, tré khong cé thoi gian va co hoi d€ vui
choi, twdng twgng, kham phd va tham thd ty nhién - tic nhirng diéu ma
nhw ching ta da tranh ludn, s& din dén thanh cong thwc sy, cling nhw su
binh yén va ni€m vui trong long.

Tina vin nhé ra't & mot chuyén tir nhiéu ndm trwdee, khi ¢d6 khdm phd
ra minh dang ket vio gudng-quay-clia-thanh-cong ctrng nhic. Con trai hai
tuoi clia c6 dang mai mé choi v&i vai chi€c coc lan 16c trén san phong
khéch trweée khi ciing me tham gia 1&p hoc Me, Am nhac va Téi tai Hiép
hoi Thanh nién Co d6c. N&i buc doc ciia cd bit dau Ién 1én khi c6 nhéan ra
ho khong nhitng sdp di mudn, ma cd con phai chién da'u tach con trai minh
ra khéi man man mé nhtrng chi€c cdc yéu quy.

Nhung trwedre khi tién hanh tran chién d6, cd 'y da tw bit qua tang chinh
minh va bat cwdi, vi cd dd qud cing thing cdi chuyén phai ding gid tai mot
16p hoc “lam tré gidi giang” danh cho mdt dira nhéc hai tudi da gidi giang
san nho' nhitng chiéc cdc nhyra. Co dit vi xudng, cdi gidy ra va ngdi lén
tham, bén canh con trai. C6 choi cung cdu bé dang tO0 mo ty hdi tai sao
nhirng vat th€ ma thuit nay lai ch'dng khit Ién nhau mot cach hoan hao. Sy
tham

gia cia cd c6 nghia la tran chi€n khdng can thi€t nay khong can phai

dién ra. Di nhién, c¢6 nhirng lic chiing ta khong th€ d€ cho tré em thich lam



g1 thi lam. T4t nhién 1a c6 nhing lic nhw th&. Mot trong nhing bai hoc
quan trong cua thoi thor au 1a khong phai lic nao chiing ta cling c6 duwoc
nhirng thir minh mudn. Ching t6i da dwa ra quan di€m nay nhi€u [an xuyén
sudt cudn sach. Nhuwng trong treong hop nay, khong ¢6 1y do gi d€ Tina
gdy chién v&i con trai nhd ctia minh. Nhitng khoanh khic ho chia sé khi
cling choi trén san nha chic chin dang gid hon nhidu so v&i bat ky kién
thirc nao ¢ th€ cé dwoee twe viée hat mdt vai doan trong bai “Nhirng banh xe

buyt” cung nhirng dra tré khac & 16p hoc thém.

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

c6 dudc nhitng thit minh muodn.

Chiing ta déu dé dang thtra nhin rang c6 ra't nhiéu I4an chiing ta di bd 16
nhirng co’ hdi nhw trén v&i con cdi minh. TAt cad cdc bic cha me déu vay.
Poi khi, ching ta qua ban ron d€ c¢6 the€ chd y dén nhirng gi con minh can
trong thoi di€m do, d€ tham gia vao nhirng s& thich cua tré, d€ kham pha
nhirng gi ching dang chd y va chia sé voi ching niém hing thd. Va doi
khi, chiing ta lam viéc qua cham chi d€ “lam giau” cho con minh, d&n mic
ching ta lor 12 khong chi ¥ t&i nhitng gi dang thyc sy dién ra bén trong
ching. Biéu d6 c6 nghia la ching ta chi quan tim t&i nhirng gi ta lam, thay
vi & bén canh con va hi€u xem con thwe sy ¢an gi. Trong vi du nay, Tina da
c6 the ty xem lai ban than va thoat khdi gudong quay. Khi lam nhw vy, co
da c¢6 dwgc phan thwdng l1a két ndi voi dira con trai nhd cia minh, theo
cach ma co s& khong th€ c6 dwgre néu ¢d6 van c tuan thd theo lich trinh.

Nho vy, cd da thGi bung ngon Itra tO mo bam sinh clia ciu bé.



Ngay c4 khi tré 1&n hon, ta s& phai trd gid dit n&u tiéu tron thoi tho Au
cta tré trong hang gio’ hoc choi dan cello, cdac budi tdp bong chuyén va cac
chwong trinh hoc thém; thay vi nhdn ra nhu cau co’ ban cua tré 1a dwoc
phép 1a tré em va chi can vui choi ma théi. Sy tO mo va dam mé cta chiing
khi 4y thwdng bi han ch& va bat dau ngung tré, chit khong dwoc nudi
dwong va khuyén khich thwong xuyén sudt thoi tho &u. Mac du cha me ¢6
nhirng cha dich cyc tdt, cac 1op hoc thém va hoat ddong tang cwong lai
thwong phan tac dung véi mot b nao va tri tué dang phat tri€n, va né thyc
s han ch& nhirtng kham phd ding nghia, kim hdm sy ting tredng, muc
dich, hanh phic va kha ning ty thd'u hi€u ban thin & tré. Va nhing nd lyc
cta cha me thwong phan tic dung theo nhirng cach hoan toan khéng lwong
trede dwore, khién tré ghét mot hoat ddng ma dang ra ching cé the ra't gidi
va yéu thich.

Tai sao nhirng phu huynh chu ddo va c6 y tot lai hanh ddng nhw vay,
trong d6 tinh ca rat nhiéu nguoi trong s6 ching ta & day? Mot 1y do 1a vi
cdc muc tiéu bén ngoai hitu hinh, ching cé thé€ dworec ddnh gid bang nhitng
cach rat cu the. Ching ta ¢6 dwore cam giac lam chu, ¢6 “lwc” (theo cach
néi cua nhirng nha tdm 1y hoc), cé quyén lya chon hanh dong, va nhirng
diéu nay khién ching ta cdm thdy minh quyén lyc. V&i cac muc ti€éu bén
ngoai, chiing ta ¢6 th€ chon mét hwong di, réi hwdng con cdi minh vEé phia
d6 va xem li€u ching ta c6 th€ dwa ching dén dich hay khong. Muc ti€u
bén trong - bao gom viéc xay dung cac ky nang di€u ti€t cdm xdc va tinh
kién cwong; nang lyc nhan thirc thé gidi n6i tAm; phat tri€n ngon Ira khat
khao td mo, tric 4n va sdng tao; khuy&n khich sy thau hi€u va quan tim
dén nguoi khdc - déu tinh la dac di€m bén trong ctia mdt dira tré va thuong
it dwore nhan ra. Cac muc ti€u bén trong cé the 1a chia khoéa cho tri thong

minh xa hdi va cdm xuc, nhitng di€u tao ra long can dam va sy kién cwong,



nhwng ching khé ¢6 th€ nhin thdy hon, va thdm chi con khé danh gia hon
nhiéu nira. Vi vy, chiing ta thwong chon con dwong dé dang, nhdy vao
gudng quay thanh cdng bé ngoai, bud’c vao cudc dau tranh quyét liét
hwong d&n muc tiéu thanh tich phut phi€m va khéng con nhin thdy cac muc
tiéu bén trong, nhirng diéu ma ching ta chwa ting bi€t 1a minh c6 th€
hwong dén.

Nhirng gi c6 th€ dwoe do lwong? Di€m trung binh. M6t di€m ki€m tra
tiéu chuan. Pugc chd’p nhan nhip hoc treong dai hoc. Ban than nhirng diéu
trén khong phai 1a nhirng muc ti€u xau. Nhwng khi ching dwoc danh gia
cao hon viéc dra con ctia chuing ta phat tri€n la ban ndi tdm, thi ching sé
phét sinh nhirng hau qua ti€u cyc vo cung, lau dai va doi khi con tai hai
nira. Vi du, thanh thi€u nién dang lo ling, ciing thealng va tram cam hon bao
gior hét. Phai d&1 mat voi mot the” gidi bap bénh, 1on 1én v&i sy tip trung
vao nhirng thanh tyu bén ngoai va khong dwoc day cho cdc ky nang B nao
Sin sang vé su can bang, kién cuong, thau hiu va dong cam; thiéu nién
roi khoi t6 &m ma khong dwge trang bi day da d€ d61 mat voi nhirng thach
thirc dang chuc cho’ cua thé gion.

Va cu6i cung, ching ta hoan toan dong y v&i viéc d€ bd nao non not
cta tré dwoc ti€p xuc voi cac hoat ddng va bai hoc khac nhau. Sy trau d'6i
de gidi giang hon ¢é the 1a mdt phan quan trong trong cudc s6ng ctia mot
dira tré. Th€ thao, &m nhac va cédc 1op hoc khac ¢6 th€ 1a nhirng cach tuyét
voi d€ tré phat trién cac k¥ ndng xa hoi, tinh than ky luét ty gidc va cac kha
nang khac gidp chiing ty tin va ban linh. Twong tw nhw vay, ching ta khong
heé phan bac tAm quan trong cda thanh tich hay viéc mot dira tré thanh thuc
k¥ nang nao do, tinh ca viéc hoc gidi & treong. Pac biét néu dia tré do

theo dudi mot dam mé cu th€, ching ta s€ rat mudn khuyén khich mong



mudn cta tré. Nhung ta phdi cin nhic va dit ra ciu hdi “Viéc nay phai
danh doi diéu gi?” va “Viéc nay la cho tdi hay cho con t6i?”

MOT PUA TRE KHONG SAN SANG PIEN HINH

Dan bié€t mét chang trai tré tuGi tén Eric, mit ngwoi tiéu bi€u cho sy
thanh cong tr quan di€m Bo6 ndo Khong sdn sang ciing nhw nhitng nhwgc
di€m di kém v&i thanh cong 4y. Géan ddy, Eric da t6t nghiép mot treong dai
hoc hang d4u, trai qua ta't cd cdc qua trinh din d&n thanh cong va ddnh dau
“hoan thanh” vao moi 6 thanh tich. Trwd'c d6, ciu da duy tri di€m GPA xuét
sdc tai mot tredng trung hoc ndi ti€ng, noi cdu 1a ngdi sao thé thao va da
tham gia dién xuat trong vé nhac kich mua xuan. Sau d6, ciu ciing dat
dwoc thanh cong 1on & treong dai hoc, t6t nghiép va ngay 1ap tec tim dwoc
mot cong viéc ddng mong mudn v&i mirc lwong cao.

Nhung khi gan diy néi chuyén véi Dan, ciu chia sé cadm giac lac 16ng
vi khong bi€t minh thyc sy 1a ai. Mac du ¢6 trinh do hoc van an twong va
sinh ra trong mot gia dinh c6 hoc thirc, cAu van ddy hoai nghi, van chwa
khdm phd dwoe hét ban than va sy phat tri€n cia minh. Cu da ki€m dwoc
ra't nhiéu “sao vang” trong sudt hanh trinh ctia minh - c4u c6 th€ trang tri cd
mot géc vdn phong v&i nhitng phan thudng 4y - nhung ciu van chwa the
biét dwoc muc dich trong cudc séng ctia minh tw tred'c d€n nay la gi.

Eric vAn con tré va ¢6 nhiéu thoi gian d€ kham pha daimon - ban chat
bén trong ctia minh, d€ tim ra minh Ia ai va tham chi 1a ty phat triéh B nao
San sang ctia minh. Nhung that déng tié&c khi chang trai tré d4y tai ndng nay
dén gio m&i dat ra nhitng ciu hoi gidp phat tri€n nhirng pham cha't n6i tim
vO cung quan trong, d€ s6ng mdt cudc doi day niém vui va y nghia! La ban
bén trong ctia ciu van chwa phdt trién, va cudc sdng cta cdu dwong nhw

dang ma't cAn bang. Hon ntra, ciu con thi€u kha nang kién cwong céin thiét



d€ virot qua con bdo hién tai, khi ciu bdi rdi vé ban than va ban sic cia
minh. Khi bat dau budc vao giai doan ma hau h&t moi ngudi s& coi 1a mot
s nghi€p day tri€n vong, Eric lai khong hé hi€u rd li€u minh thdm chi cé
mudn 1am cong viéc nay khong, hay van con nhitng y tedng va co hdi khéc
khién cdu hirng thu.

No6i cach khac, nhirng tia Itva ndi tAm da bung chay khi cau con nho,
nhitng gi da thip sdng ciu vé mit cdm xiic va tri tué, gidr day da lim tit, va
cho doi dwoe nhen tré lai. Pang budn thay, b6 me ciu chi tip trung vao
nhirng thanh tyu bén ngoai, chir khoéng tip trung vao trai nghiém bén trong
ctia Eric. C6 rat it quan di€m Bd ndo S&n sang trong cach tiép cin cia bd
me Eric trong su6t thoi tho &u va nién thi€u cda cau. Ngon Ira trong ciu
han da bi dap tit phan ndo trong sudt tudi tré khi ciu dat dwore “thanh tich”
va danh dau hoan thanh vao cac 6 th€ hién nhirng thanh cong r6 rang. Bay
gi Eric dang & di€ém bit dau thoi ky trwdng thanh ma khong cé
eudaimonia. Ciu biét cdch 1am hai 1dong ngwdi khdc, nhwng van chwa c6
k¥ nang ty hwdng vé nhirng diéu c6 y nghia v&i minh. Céc gid tri va két
qua bén ngoai dé dang do lwong dwore di bj trd gid bang cdc gid tri bén
trong, tirc nhitng gi din dén thanh co6ng c4 nhan thyc sy va lau dai.

Mot Tan nwra, “sy thanh cong” ma Eric dat dwgrc khong h€ sai. Ching t6i
khong van dong chdng lai sy lam viéc tap trung, nhirng thdi quen hoc tap
tot va cac treong dai hoc wu td. Tuy nhién, ching t6i néi rﬁng thanh tich
trong hoc tdp va cong viéc chi the hi€én mdt phan cua dinh nghia thanh
cdng, mot phién ban hep ta cé th€ dat dwore ma tai do, ta khéng bao gior ¢
the nuodi dwdng hanh phic dich thyc va sy gin két c6 y nghia trong cudc

sOng.



T0i té hon, loai thanh c6ng nay c6 th€ khdng phu hop v&i ban chédt ciua
con ban. Ching ta déu bi€t mot khuén mau thé& nay: Ngwoi cha qud canh
tranh, budc con trai khong wa thich thé thao ctia minh phai choi the thao,
mic du dira tré chi mudn tdp trung vao Am nhac hoic dién kich. Liéu c¢6 it
phién todi hon né€u ta dp dit nhirng ao twdng vE hoc tdp hodc nghé nghiép
1én mot dira tré ro rang c¢é nhirng muc ti€u va mong mudén khac? N&u con
ban phat tri€n thanh mot thi€u nién hao hing voi viée thanh cong & treong,
thi bang moi cdch, hdy tran trong niém dam mé dé. Nhung khi 1am nhw vay,
hay duy tri cho con Sudt an tinh than lanh manh d€ tré dat dwoc sy can
bang. Va hiy chi y gitip con ban phét trién ti't ca cdc khia canh khic nhau,
song song v&i phét trién Bo ndo Sén sang.

D6 1a 1y do tai sao ching tdi néi rang cdc khdi niém nhw ky luat, thanh
tich va thanh cong c¢an phai dwgc tinh chinh d€ phu hgp v&i nhitng diéu
cén thi€t cho nio bd va cho sw phat tri€n t6i wu cda tré. Nghién ciru hién
nay kheamg dinh ring sttc khde tinh th#n thyc sy, nhw niém hanh phic va sy
thda man gin 1ién v&i modt Bd ndo S&n sang, khong phai 1a k&t qua dworc
tao ra ttr viéc chuy&én mon héa ciing nhéic, ma tir viéc phat trién mdt loat cdc
s& thich va muc tiéu. B&i vi nhirng thach thirc da dang va sy phat trién tai
cac phan khac nhau ctia ndo bd s€ cho phép toan bd ndo phat tri€n va hoan
thién, khi th& gidi ndi tAm cua tré 1on 1én va cdac két ndi than kinh khac
nhau dwoc thic day. Sy phat trieén dwoc t61 wu héa voi quan di€m twe Bo
nio S&n sang.

Cau héi cudi cung vé B6 nio Sin sang: Ban c6 dang nudi
dudng ngon lita bén trong ciia con minh khong?

Khi ban doc gan hét cu6n sach, hay danh ra mot chiit thoi gian d€’ xem

trong cudc sdng va nhirng twong tic hang ngay & gia dinh, ban dang khich



18 va nudi duong sy phat trién ctia B6 ndo Sin sang & con minh nhw thé
nao. Hay ty héi ban than:

e T6i c¢6 dang gitp con minh nhin ra ching la ai va ching muén tr¢
thanh ngwoi nhw thé nao khong?

e Céac hoat dong con tdi tham gia cé bao vé va thic day cac tia Itra bén
trong ching? Nhitng hoat ddng nay c6 gép phan phit trién sy cin bang, su
kién cwong, thad'u hi€u va d6ng cam?

e V¢ lich trinh cua gia dinh minh thi sao? T6i cé cho con co hdi dwoc
trdi nghiém nhitng khodnh khic ma chiing c6 th€ hoc hdi, khdm pha, twdng
twong; hay chdng t6i dang di chuyén dién cudng d&€n mic con khong bao
gio dwore thw gidn, vui chod, to mo, sdng tao va dwgc la nhieng dira tré don
thuan?

* T6i c6 khién dieém sd va thanh tich tré nén quan trong hon cén thiét
khong?

e Toi c6 dang truyén dat cho con rang nhitng gi ching lam dwoc con
quan trong hon ban than ching la ai khong?

e Md&i quan hé cha tdi v&i con ¢6 bi ton hai vi tdi lién tuc thic ép con
phdi ¢& ging nhiéu hon, t6t hon nira?

e Nhirng dtra con ctia toi dang néi véi tdi nhirng gi? Ching tranh luin
thé&" nao vé nhirng diéu ching quan tim, danh thoi gian va strc lyc?

* Theo cach t6i giao ti€p v&i con minh, t6i dang giip nhirng tia Ita cd
nhan trong ching phat trién, hay t6i dang kim ham tia Itra d6?

DAy 12 nhirng cau hdi thye t& vé B ndo S&n sang ma chiing tdi di thdo
luan trong sudt cudn sach. Khi ty hdi ban than ching ta ti€u ti€n vao viéc
gi, lich trinh cta ching ta ra sao va nhirng gi ching ta tranh luan nhi€u nha't
v&i con cdi, ta thwong c6 th€ tim ra sy 1éch lac gitra nhirng gi chiing ta nghi

minh coi trong va nhirng gi ching ta thyc sy coi trong. Néu ban gidng nhuw



hAu hét cdc bac cha me, ban s& khdm ph4 ra 12 bang nhiéu cich, ban dang
thic day ngon Itra bén trong ctia con minh mot cach hiéu qua, thach thirc
ching phét trién mot B ndo S&n sang manh mé. Va theo nhirng hwdng
khéc nira, cdc twong tdc va 167 song hiang ngay clia gia dinh ban c6 th€ dang
khdng hd trg’ cho con ban, va thAm chi c6 the de doa dap tit ngon Itra clia
ching.

Cudi cung, d6i v&i chdng toi, viéc nay kha don gian (médc du khong hin
da dé dang). Gitp tré phat trién Bd ndo S&n sang tém lai ¢6 hai muc tiéu:

1. Cho phép mdi dira tré phét trién tron ven theo ding ban cha't chiing,
trdi ngwoe voi viéc dp dat nhu cdu, mong muén va cac chi dinh cua chiing
ta 1én tré.

2. Déi theo nhirng ldc con ching ta can gidp do trong viéc xay dwng ky
nang va phat trién cac cong cu can thi€t, qua d6 chiing c6 thé phat trién ryc
10

N&u ching ta c6 th€ tdp trung vao nhirng muc ti€u nay - tan dwong hoai
bdo riéng ctia mdi dra tré, dong thoi day cho tré nhitng k¥ ning ¢in thiét
de xay dyng mot la ban ndi tam va thanh cong trong cudc song - ching ta
s€ tao ra mot moi treong nudi duong cudc doi ddy hanh phic va y nghia.
Mot cude song ctia Bd ndo Sin sang.

Va sau cung, dé 1a noi eudaimonia va thanh cong thyc sy hién dién:
Cho con ban co hoi bi€t ching 1a ai, dwgre 1am theo mong mudn va dam mé
ct chiing d€ song cudc doi tron ven va phong phd. Gidp ching phat trién
kha niing song v&i sw can bang, d6i mit véi nghich canh biang sy kién
cwong, thau hi€u ban than va biét quan tdm dén nguwdi khac. Can bang.
Kién cwong. Tha'u hi€u. Dong cam. Pay la nhirng yéu t6 dwoc tao nén
bang cach trau d'di B nio Sin sang. N&u ban c6 th& hd tro sy phat triéh

nhirng ndng lyc nay & tré, ban s€ chi dwong cho ching hwdng t&i thanh



cong dich thyc. Chiing s& van phai doi mit v&i nhitng cudc da'u tranh - sau
cung thi d6 ma&i la cudc song - nhung khi ching gap kho khan, du 1on hay
nhd, ching s€ ¢6 kha ning d6i méit véi nhitng khé khan d6 mot cach day
manh mé, v&i mdt y thirc rd rang vé viéc chiing 1a ai va chidng tin twdng
vao di€u gi.

Hy vong siu sdc nhit ctia ching t6i 12 ban s& c¢6 th€ trai nghiém nhitng
cach nudi day con v&i BO ndo S&n sang, va diéu nay s& cho phép ban tao
nén nhirng k&t ndi va giao ti€p v&i con céi, d€ ban hd tror con khi chiing
phat trién tinh kién cwong va ndi lyc t6n tai sud't doi. Vi se khuyén khich
13p di lip lai cta trang thai BO ndo S&n sang khi con song trén thé” gidi, con
ban s€ phat trién eudaimonia va mot la ban ndi tim, d€ con cam nhan nhirng
khuynh hwdng ty nhién, nho d6 thic day ca niém dam mé 1an sy kién tri
khi con d61 mat voi thir thach.

Va théi do d6 duoc cling cd mdt cach bén l1au khi tré hinh thanh y thiec
veé muc dich, mot diéu xua't phat te nhan thirc, ma mdi tré lai ddc ddo theo
nhirng cach ra't riéng. Muc dich thay doi trong cac giai doan khac nhau cua
cudc sdng tré, khi tré nhan ra nhitng ¥ nghia va si k&t ndi sau sic ching c6
dwoc ldc gidp do ngwoi khac. That 1a mot sy két hop tuyét voi, gidp tré
mang lai mot hwdng tiép can B ndo Sin sang khong chi danh riéng cho
cudc sdng ctia ching, ma con cho cac twong tic mdi cla tré v&i nhirng
ngwoi khéc trén thé” gidi. Chdng tdi hy vong nhitng ¥ twdng nay ciing sé
giup ban trau d6i sirc manh va nudi dwong mdt la ban ndi tim xuyén sudt

hanh trinh lam cha me phia tred'c. Hay tdn hudng cudc hanh trinh!



LOT CAM ON

TU DAN
Gfri Tina, t61 ludn ra't vui khi dwore vi€t sach cung co6, va téi mudn bay
td long bi€t on vai ¢d va Scott vi hai ngwoi da cung Caroline Welch va toi
ap 4 nhirng y twdng, cling nhw thye hién cac chi ti€t cho nhirng dw an khac
nhau cia nhém bén nguwoi ching ta.

Guri con trai va con gai tuoi d6i mwoi cua bd, Alex va Maddi. B6 vo
cung trn trong nhirng madi li€n hé gitra ching ta. Tri td0 mo, niém dam mé
va sy sdng tao cua cdc con da lam sang td cho bd ban cha't ctua céach ti€p
can cudc sdng theo phong cdch B6 nio Sén sang.

Gti t&i cudc sdng, va nguoi ban doi Caroline cia anh, anh mai mai
biét on sir gdn k&t cha chiing ta - mot sy hop tdc BO ndo S&n sang ludn ludn
truyén cam hirng va hd tror anh khi chiing ta trwedng thanh sudt cudc dovi.
Nguwoi Ireland dd néi rang, cé6 dwoc craic (quing thoi gian vui vé) cling
nhau 1a mét diéu vi dai!

Cudn sach nay sé khong thé thie hién dwoc néu khong cé sy hd tro,
cong hi€n va sy khéo léo cua ddi ngili ching tbi tai Vién Mindsight: Deena
Margolin, Jessica Dreyer, Andrew Schulman, Priscilla Vega va Kayla
Newcomer. Téi xin cdm on moi ngwoi vi da 1a mdt phidn quan trong trong
nd lyc tip the cua ching ta. Cliing v&i nhau, ching ta da nd lyc chuyén cdch
ti€p can lién nganh cda sinh hoc thén kinh gitra cac cd nhan thanh cac (rng

dung thyc t& d€ ting cwong cac y&u td” thudc chiéu siu tw duy bao gom sy



thau hi€u, sy dong cam va sy tich hop; giip xay deng nén tang hanh phic
trong thé&” gidi ndi tAm cling nhw trong cac m&i quan hé.

Gti me Sue Siegel cua con, ngwoi truyén cam hing tdi ti't ca chiing
con v&i nhitng hi€u biét sdu sic, sy hai hwdc va tinh than kién cudng cia
me. Me ludn 12 ngwdi nudi duwdng céch tiép can cudc sdng voi Bo ndo Sén
sang clia con. Va giri me vo Bette Welch cda con, cam on me vi da nu6i
day mot cd con géi v&i Bo ndo Sin sang manh mé va tran dAy ning lwong
dén v&i the gidi. Co Ay ludn ludn din dwong va 1a ngudn hod trgr vo han
cho con cdi chiing con, cho con va cho Vién Mindsight trén hanh trinh cudc
song dw ddi nay.

TU TINA

Gtri Dan, t6i it vinh dy dwoe viét cudn sach tuyét voi nay voi anh.
T6i s€ ludn trin trong anh trong vai tro mot ngwoi thay, ngwoi dong nghiép
va ngwoi ban cia toi. Toi rd't bi€t on vé khoang thoi gian ma Scott va téi &
bén anh va Caroline. T6i trin quy tinh ban gitra ching ta, cling nhw m&i
quan hé doi tic chuyén nghiép, vui vé va ddy y nghia ma ta da cung xay
dung.

Gui Ben, Luke va JP; trdi tim, tam tri, khi€u hai hudc, niém dam mé va
strc sdng d6c ddo chia cdc con da dem lai cho bd, me va ca thé gidi that
nhiéu niém vui. Ngay ca khi cudc song tré nén khé khin, B6 ndo S&n sang
clia cdc con van lan tda, khién me phdn chdn Ién va truyén cdm hirng d€
me néi CO vé&i the gidi. Cac con 1am me yéu the gi¢i nay nhiéu hon nira.

Gtri Scott, anh sdng that can bﬁng, kién cwong, tha'u hi€u va d6ng cam.
Em bié€t nhirng dira con trai clia ching ta s€ tré thanh nhirng nguoi cha
tuyét voi, vi ching da hoc duwgc moi di€u tr anh. Em bié€t on tinh yéu méanh

liét anh danh cho bon me con, va cho tinh cdm d6i ta 1on thém mdi ngay.



Cam on anh da dau tw vao em, dau tw vao cac dy an sach va cac cong viéc
ching ta cung nhau thyc hién.

Gwri d€n nhém cuia toi tai Trung tdm K&t nd1i, v&i tinh cam 1on lao, toi
mudn cdm on cac ban da chi day va truyén cam hirng cho t6i khi chiing ta
lam nhirng viéc quan trong v&i tri to mo, veeot qua sy phirc tap d€ giup do
ra't nhi€u gia dinh: Annalise Kordell, Ashley Taylor, Allie Bowne Schriner,
Andrew Phillips, Ayla Dawn, Christine Triano, Claire Penn, Deborah
Buckwalter, Debra Hori, Esther Chan, Francisco Chaves, Georgie Wisen-
Vincent, Janel Umfress, Jennifer Shim Lovers, Johny Thompson, Justin
Waring-Crane, Karla Cardoza, Melanie Dosen, Olivia Martinez Hauge,
Robyn Schultz, Tami Millard, Tiffanie Hoang, va cu61 cung, xin ddc biét
cam on Jamie Chaves da day cho t6i v€ khai niém x& ly cam gidc, cling
nhw vai trd quan trong cua né trong viéc diéu chinh hé thian kinh khi ching
toi phai danh vat v&i nhitng ¥ twedng trong cuén sach nay. Va toi ra't bi€t on
nhirng dong nghiép c6 cung chi huwdng, nhirtng nguwoi t6i hweong dén de€
chinh minh tredng thanh, nhirng ngwoi da trao di cac y ki€n sang sudt, sy
hai hwedc va dam mé d€ gitp do cac gia dinh, thay doi cach tw duy vé tré
em: Mona Delahooke, Connie Lillas, Janiece Turnbull, Sharon Lee, va
nhirng ngwoi phu nr cia Hoc vién Momentous - Michelle Kinder, Heather
Bryant, Sandy Nobles va Maureen Fernandez.

Guri cha me va cha me chong cta con, Galen Buckwalter, Judy va Bill
Ramsey, va Jay Bryson, moi ngwoi luén danh cho con tinh yéu va sy ung
ho, ludn ¢& vii cho con. Me Deborah Buckwalter 13 hinh miu 1y twdng nhat
clia con Vé viéc thé ndo 12 sdng mdt cude sdng v&i Bo ndo Sin sang. Va
con luén tran trong nhirng ky c vé cha Gary Payne, ngwoi ti€p tuc tdc

ddng dén con theo nhirng cich vd cung siu sac.



TU DAN VA TINA

Chung t6i mudn gi losi cdm on t&i Doug Abrams, ngwoi dai dién xuat
ban ctia ching t6i, ngwoi ¢ doi tai kién dinh va trdi tim yéu thwong, nguoi
cung cap khong gian d€ chiing t6i c6 the€ thir nghiém y twdng ctia minh va
sau d6 dwa ching dén voi the gidi. Cam on Doug, vi da luén nhiét thanh
v&i s ménh chia sé nhirng y twdng nay cua ching toi, va vi da tré thanh
mot ngwoi ban than yéu trong su6t hanh trinh ky diéu nay!

Marnie Cochran 12 mot bién tap vién thAu sudt. C6 da riat hd trg’ ching
t6i trong qud trinh chuyén héa y twédng thanh vin béan, va ludn sin sang
tham gia cuing ching t6i d€ cudn séch c6 hinh thitc dién dat t6't nha't c6 thé.
Cam on vi da c0 vi, tham gia va hao hirng ciing chdng toi trong cong viéc
tran ngdp tinh yéu nay. Chiing tdi ra't cam kich sy gidp do' ctia ban, Marnie.

Nhw moi khi, ching tdi rd't bi€t on Merrilee Liddiard, ngwoi s& hiru tai
ndng va nang lyc cam thu nghé thuat da gidp ching t6i truyén dat cac khai
niém Toan bd ndo, Khong don roi, va bay gior 1a Bd ndo S&n sang theo mot
cach day da va phong phd hon hin so v&i nhrng gi ma van ban don thuan
c6 the' lam. Rat bi€t on Scott Bryson vi da hao phéng chia sé cic ky ning
cia mdt Gido sw ti€ng Anh trong qud trinh nay. Va ching t6i cdm on
Christine Triano, Liz Olson va Michael Thompson vi sy hd tror va phan h'oi
uyén bac ma ho da cung cap cho cac ban thao dau tién.

Ching t6i xin gti loi cdm on cud’i clng t&i tdt ca cac bac cha me, con
cdi va nhirng c6 ciu thi€u nién cda ho, nhitng ngwoi da tham gia vao nhirng
thyc hanh 1am sang va hdi thiao gido duc cta ching t6i. Cam on cac ban da
ti€p nhan va c6 diing khi d€ tim hi€u cach thirc ma nhitng nguoi thwong bi
ket ctirng v&i BO ndo Khong s&n sang ¢ th€ chuyén héa thanh ngwoi ty do

v&i mot BO ndo S&n sang, sau qud trinh nd lyc va lam theo hwdng dan.



Cudn sach nay sé khong the€’ dwoe thwe hién néu ching t6i khong c6 dac
quyén dwore dong hanh v&i cac ban doc theo con dwong hudng tdi sy kién

cwong va hanh phdc.



BANG THUAT NGU

B 6 nio sinsane

e Linh hoat, t0 mo, kién cwong, sdn sang thitr nhitng diéu mdi va thAm
chi pham sai [am.

e C&i m& voi the gidi va cac moi quan hé, gidp ching ta lién hé voi
ngwoi khac va hi€u chinh minh.

e Phat trién mot la ban ndi tAim dan d&n thanh cong dich thyc, vi né wu
tién th&” gidi bén trong ciia mot dira tré va tim cach d€ toan b6 nao tré c6 th€
phat huy hét tiém nang.

BO NAO KHONG SAN SANG

« Phan khang va s¢ sét, cirng nhic va ngtrng van hanh, lo ldng ring c6
the pham sai [am.

e C6 xu hwdng tap trung vao thanh tich va cac muc tiéu bén ngoai, thay
vi hwedng t&i nhitng nd lyc va khdm pha bén trong.

* C6 th€ dat dwore nhirng ngoi sao vang va thanh cong bé mét, nhung
phéi ddnh d6i bing viéc tuan thi chit ché cdc quy wde va hién trang, chi
bi€t 1am hai long ngwoi khéac, kim ham sy to mo va niém vui.

BON NGUYEN TAC CO BAN cUA BO NAO SAN SANG

Can bang: K3 ndng on dinh cdm xtic, diéu chinh cd thé va ndo b

e Hréng dén khu vire xanh 14, noi tré cdm thay binh tinh va nim quyén
ki€m soat co’ the' cling nhw cac quyét dinh cta ching.

e Khi nhirng dra tré bu'dén byc, chiing ¢6 thé€ roii khdi khu vie xanh 14

va ti€n dén khu vic dé hdn loan, hodc khu vyc xanh dwong cirng nhic,



ngung hoat dong.

* Cha me c6 th€ tao ra sy cin bang bang cdch tim ra “di€m tich hop ly
twdng”. Can bang xuid't phat tir viéc vira c6 tinh khdc biét, vira dwoc lién
k&t mdt cach thich hop.

* Chién lwge cin bang #1: Toi da héa thoi gian “kho khd” - nga du
gia’c.

« Chién lroe can bang #2: Cung cAp Sui't &n tinh than lanh manh - cin
bang thoi gian biéu cta gia dinh.

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

qua cdc thu thdch mdt cdch manh mé va ré rang

 Muc tiéu ngin han: Can bing (quay tré lai viing mau xanh 14). Muc
tiéu dai han: Tinh kién cwong (mé rong vung mau xanh 14). Ca hai muc tiéu
déu dan dén kha niing bat lai ti nghich canh.

e Hanh vi 1a mot hinh thirc giao ti€p, vi vdy thay vi chi tap trung vao
viéc dap tit hanh vi c6 van dé, hay ling nghe thdng diép, sau dé xay dung
cac ky nang.

* Doi khi tré ¢an dwoc thic diy, va doi khi ching ¢in dugc vO ve.

- Chién lugc kién cudng #1: Day cho tré biét vé 4S - gidp ching cam
tha’y an toan (safe), dwoc quan sat (seen), duorc xoa diu (soothed) va duoc
bao vé (secure).

. Chién luoc kién cudng #2: Day tré ky ning doc tim 1y - cho tré biét
dwore cach thay doi quan di€m, d€ ching khong tré thanh nan nhan ctia cam
xtc va hoan canh.

Thau hiéu: Khd ndng nhin vao ndi tdm va thdu hiéu chinh
minh, sau dé st dung nhiing gi chiing ta hoc duodc dé dua ra quyét

dinh tét va kiem sodt nhiéu hon cudc séng cia minh.



e Nguoi quan sat va ngwoi bi quan sat: Hay 1a nguoi khan gia quan sat
cau tha trén san.

e Sttc manh nam & sy tam dirng, né cho phép ching ta chon cdch phan
trng v&i mot tinh huéng.

e Chién luoc thdu hiéu #1: X4c dinh lai ndi dau - hdy hdi con ciia ban
ring “Con thich phai khd s& theo ki nio?”

e Chién lugc thdu hiéu #2: Tranh Nui Ira Do phun trao - day cho tré
tam dwng triede khi mat ki€m sodt.

Pong cam: Quan diém giup chiing ta ghi nhd rang mdi chung ta
khong chi la “cdi t6i”, ma con la mét phan cia “chung ta” gan két.

* Gidng nhw cac ky nang khac, sy d6ng cam c6 th€ dwoc hoc thong qua
cdc twong tac va trdi nghiém hang ngay.

e Ddng cam la vé hi€u quan di€m cua nguoi khac, cling nhw dd quan
tdm d€ hanh dong va gidp moi thr tré nén t6't hon.

e Chién ludc déng cdm #1: Tinh chinh “radar dong cam” - kich hoat
hé thdng trong tac xa hoi.

e Chién ludc dong cdm #2: Thiét 1ap ngdn ngi ¢6ng cam - cung cAp
vOon tr veng truyén dat sy quan tam.

« Chién ludc dong cdm #3: M& rong vong tron quan tim - ting cudng
nhén thirc ctia tré em vé nhirng ngudi nim ngoai cdc méi lién hé gan giii

nhat cta ching.



VE CAC TAC GIA

Béc si Daniel J. Siegel 1a gido sw 1am sang vé tam théan hoc tai Treong
Y khoa UCLA, dong giam d6c sang lap cua Trung tdm nghién ctru Nhan
thirc Chinh niém UCLA, va giam d6¢ diéu hanh cta Vién Mindsight. To't
nghiép treong Y Harvard, bac si Siegel 1a tidc gid cuia mot s6” cudn sach,
bao gdm tic pham bdn chay nhdt cia New York Times, cudn
Brainstorm (tam dich: Pong ndo) va cdc sach ban chay nhat: Mindsight
(tam dich: Poc tdm 1y), Parenting from the Inside Out (d6ng tic gia
voi Mary Hartzell), The Whole-Brain Child, No-Drama Discipline
(d6ng tac gia voi Tina Payne Bryson). Anh cling 1a tdc gia cfia cac an
pham chuyén moén noi ti€ng quoc t&€, nhw The Mindful Brain (B ndo biét
lru tam) va The Developing Mind (M4t tAm tri phat trien). Bac s1 Siegel 1a
ngwoi dién gidng chinh tai nhiéu hdi nghi va anh da tién hanh nhiéu hoi
thao trén toan thé& gi¢i. Anh s6ng & Los Angeles cling vo.

DrDanSiegel.com
Facebook.com/drdansiegel

Twitter: @drdansiegel

Tién si Tina Payne Bryson, 1a dong tac gia (voi Daniel J. Siegel) cia
cdc sich ban chay nhd't No-Drama Discipline va The Whole-Brain
Child. Co6 1a nha trji liéu tAm 1y tré em va thanh thi€u nién, Gidm dd'c Nudi
day con cua Vién Mindsight va Chuyén gia Phat trién Tré em tai Treong
Saint Mark, Altadena, California. C6 dién gidng chinh tai nhiéu hoi nghj va

da ti€n hanh cdc hoi thdo cho phu huynh, nha gido duc va béc s l1am sang



trén toan thé gidi. Tina Payne Bryson nhin bing tién si tir Pai hoc Nam

California. Co hién s6ng gan Los Angeles cuing ch'éng va ba dtra con.

TinaBryson.com
Twitter: @tinabryson

Ban ciing c¢6 th€ tim Tina Payne Bryson trén Facebook.
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