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| Thiét ké tro chai dé cac thé hé cuing ké,
cling nhé va cung luu gilr ky uc
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Chiéc hop nay tap hgp nhUng cong cu chai giup mé ra 60|
thoai g|Ua cac thé hé. Qua cau héi ggi mg, tro chai, suy ngam
va chia sé, ngu0| choi dugc mdi nhin lai ky Uc ca nhéan, so

sanh trai nghiém song va nhan ra cach lich s gia dinh dugc
dinh hinh bdi nhiing thay ddi xa hoi, van hoa va cam xdc.

Thay vi bit d4u bang nhifing cudc tro chuyén kho, bo cong cu
nay tao ra mot 16i vao nhe nhang: tu ky {c nho, dén trd chai
chung, roi luu gilf nhitng cau chuyén dudc ké ra.

M&i thanh phan trong hop ho trg mot giai doan tro chuyén khac nhau: khdi
dong, cung chai, suy ngam vé khac biét thé hé, va luu gilr nhiing cau chuyén
dugc ké ra. Ban khong can hoan thanh moi hoat dong trong mot |an, ciing
khong cén theo dung trinh tu mot cach tuyét dbi. Tuy vay, doéng trai nghiém
dudgc ggi y sé gilp ngudi chai di tir nhitng chia sé nhe nhang dén cac suy ngam
sau han.

Hay b&t dau bang cach xem qua so huéng dan dé hiéu muc dich cda tung tro
chaoi va cach bu0| chai dugc sap xep BUOC nay khong bat bubc, nhung sé hlu
ich cho ngudi dan dit hoac nhiing ai mudn cé thém bdi canh trudc khi bit dau.

&

s huéng dan vé du an, Hoat dong khéi dong Trai nghiém chai chinh, cdm Nén tang sb aé nguai chai
cac tro chgi va trinh tu nhe nhang vai cac ggi y nhan cach méi thé hé dugc gUli cau chuyén va doc ky
choi dudc ggi y. ky uc, gilp ngui choi dinh hinh béi nhiing diéu kién Urc do ngudi khac chia sé.

dé budc vao ké chuyén. sdng khac nhau.
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boltheéitro chuyen) ¢

Mot tro choi dé& goi mé chuyén tudi tho,
tim diém chung va luu giilr ky Urc ca nhan.

VE TRO CHOI NAY QDO+

Hay dliing bd thé nhu mdt hoat déng khdi déng. Mi ngusi choi rat mot

cau hoi ggi md va chia sé mot ky Urc, suy nghi hodc cdm xic ngan. Khong
¢ cau tré I8i dang hay sai. Muc tiéu chi don gian la giup moi ngugi thoai
mai hon trong viéc ke, lang nghe va cung nhau nhd lai.

Ve
LUAT CHOI 1y im i chccaunoisau: (1
; " Nhiing cau héi nao cé thé khai gdi ¢4
¢ € cruine

cau chuyén that, va viéc ké chuyép
X40 bd thé. Chia cho mdi ngusi chai 3 4.

© oinLugTBAN

thé dudc tu dan dit nhu thé nao?
Chon 1 la va tra I6i trudc

(cau tra 18i ngdn cling dugc).

V'FC chia sé ca nhan gilp moi ngugi
cam thay an toan va két ndi ra sag

Nhing cha dé nao thudng I13p lai

cac cau'chuyén ca nhan trong cac g
khac nhau?

T4t ca ngudi choi khéc cling phai tra Igi
cuing cau hdéi, theo bat ky thir tu nao.

B(’)’ QUA: Trong lugt cia minh, ban cé =
thé bé bat ky la bai nao. Chi can bé I4 ® &NGUY'E‘N TAC CHUNG
S

do va rat mot la mdéi.

X 0 0 Rn - e Té mo thay vi phan xét
Két thuc lugt: Khi tat ca ngudi choi da % - .

tra 1i, lugt cta ban két thic. Rut thém " S M8 I&n chi mot ngusi ndi
dé c6 da 3 la trén tay. - 3
% Knhong stra I8i khi ngudi khac dang ke

I | 4 -
© xéTHic TRO CHOl P

\ ‘ 5~ khi d3 ana khuyén bao néu chua dugc hoi
Dung sau 30 phut ho3c khi da 30 PHUT % Khong khuy
hoan thanh 8 cu héi ggi mé. &) Ai ciing c6 thé BO QUA bt ky 14 bai ndo.

HoAc ". Khéng ai cin giai thich Iy do. Ban c6 thé

N?U’OI chql cung t\hac') luan xem tam duing hosic ding lai bt ¢l luc ndo
c8u chuyén nio la dang nhé l. :
hodc thd vi nhat.

¢
+ ~ ~ ~y -
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Day la tréi nghiém chinh cla budi chai. Ngudi chai nhap vai vao
cac vi tri thé hé khac nhau va di qua nhiing su kién dagi song,
Iua chon, thir thach va bién d6i x& hoi.

Khi tro chai dién ra, ngusi chai c6 thé nhan ra mdi thé hé phai
do6i mat véi nhiing ap lug, co hoi va ky vong khac nhau. Muc
dich khéng phai dé quyét dinh ai song dé hon hay khé han, ma
la dé nhiing khac biét ay dudc nhin thay théng qua tro chai.

Di qua cudc doi péng céch dua ra lua chon va trd
IGi cau héi. CO gang phat trién ca 4 khia canh trong
cudc sbng clia ban, hodic chon médt uu tién riéng. @3
Cubi cung, hdy xem cudc ddi cha ban da dugc dinh ‘ . .
hinh nhu thé nao bai thé hé ma ban nhap vai. . (5) Quan nhan vat

Hanh phic | Sifc khoé | Q Kinh nghiém | @ Tién bac |

(1) Vong quay thao rgi (1) Ban ca vat ly

_______ e e s SR e TR e e A e e e ]

cong chai s6. M6t ngudi tao chon mat thé hé trén nhan vat va dat s0 sau khi da_
phong, nhitng ngusi con lai cong chai so. tai 6 bat dau. hoan tat chuan bi.
G4n vong quay vao tham gia bang ma phong.

vi tri dugc danh déu m
trén ban cg. ]
e F PN
CHON THE HE
/] v/
i [ R e s ;
DEN L BAN Hay thuc hién cac budc sau trong qut,cua m!nh. Trén cong chai sb, moi hanh déng va thong tin
clia ban sé dugc ghi lai, va cac thay doi chi s6 sé dugc tu dong cap nhat.

Nhin “B4t dAu Iuct” Quay véng quay trén Nhap sé buéc di Lam theo huéng din Khi d3 hoan tit lugt di,
trén thidt bi cia ban. ban cé va di chuyén chuyén trén thiét bj. trén cong chai s6. nhan “Két thic lugt”.
’ ’ s6 6 tuong Ung.

Tét ca ngudij chai truy cap 3 Ngudi chai nhap tén va 4 Chon mot quan Blé'it d4u van chai

o

ALE A WWILLE N Lu A

BAT qéu CHO1

S

A

"f, 3 _______

'HANHnoNe‘“ s - e
e & 2R8A

Tai cac diém rg, hay Cb géng tra I5i tht ca N&u di vao & Su kién Cudc dgi Su kién Cudc dgi chi Sy kién Xa hdi &nh hudng den
chon hudng di ban muon céu héi, nhung ngusi hodc Xa hoi, rut 1a bai tuong anh hudng dén ngusi  tit ca ngudi choi, nhung mai thé
cho cudc ddi minh. chai cb thé chon bé qua. Urng trén cong chdi so. chgi rat la do. hé sé chju tac dong khac nhau.

Cung théo ludn vé nhing
. S cau chuyén xuat hién trong
Khi tat ca ngudi choi Ngusi chdi cling suy ngdm vé nhifng lic chai, cling nhu cach
dén 6 két thuc, tro uu tién trong cudc song, va xem ngusi choi nhin nhan thé
chaoi két thic. chuing dudc dinh hinh bgi Iva chon hé& ma minh da nhap vai.
ca nhan va xa hdi nhu thé nao.
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C6 nhiing cau chuyén gia dinh that Am ap.

C6 nhing cau chuyén kho noi.

C6 nhiing cau chuyén vén con dang dé.

Hay danh thai gian gom lai nhiing c?u chuy§n d§ xué‘t !"nin .
trong luc chai. D6 co thé 1a ky uc tudi th? vmﬂnhc_)n, giai thoai
gia dinh, khoanh khac hiéu lam, |Gi kggyen song, hczachnhUng
suy ngam vé& cach moi thir ¢4 thay doi qua tung thé hé.

I‘l»M”“‘ﬂJw,ﬂ —~
TRO CHO1 GUI CHUYEN TREN WEBSITE

Chup mot Chon mét Chon mét M& nhimng la thu

tam anh con tem #ém rang ban nhan dugc
+
+

X

Doc ciu chuyén tir ngudi khac, rdi dé lai mét
cau chuyén cuia riéng ban trong hom thu.

Ngudi chai dugc mai gui nhiing cau chuyén da

chon vao hom thu, khi cé su dong y. Kho luu trir
cling c6 thé dugc doc lai sau budi chai, gilp cac
gia dinh nhin thay trai nghiém ctia minh két ndi

v6i cau chuyén tir nhitng ngudi khac nhu thé nao. E l.l-E Q
: o~
. Quét ma %‘i -
| L "

dé truy cap

AAAAA

Hoac truy cap: www.storiesmailbox.com
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CUNG TiM HIEU GIA DINH BAN!

Hay nghi vé& gia dinh ban trong ppé“m I6n thai gian (khéng phai ngéy'tét nhét, cling
khong phai ngay té nhat). Vi moi cau hoi, hdy chon dap an cam thay ddng nhat.

X

C6 ngudi dua ra mot y kién gay tranh cai trong
bira &n. Chuyén gi xay ra?

Nha minh cé thao Iulén,
nhung van c6 mot két luéan
“dlng” can di téi.

Nha minh cé thao luan, va
néu cudi ciing moi ngudi
van khéng déng y thi ciing

khong sao.
C D 2 Ban dang cing thang. Phan (g thong
Nha minh khéng that su ban Nha minh nhanh chéng thudng nhat cha gia dinh la gi?

chuyén chii dé, hoic gia v
nhu chuyén d6 chua xay ra.

vé nd, ngudi cé quyén nhit sé
diing cudc thao luan lai. Minh cé thé chia s&, nhung
thudng dugc ky vong phai
lam theo huéng “dlng
d4n” cla gia dinh.

C D

< ' Minh giif trong I6ng, vi chia Nha minh khdng hay hdi tham
Nhirng budi gia dinh gap nhau nhu &n uéng va sé co v& sé gdy rac roi hodc cam xdc. Minh tu x{ ly la
di chgi cé dién ra thudng xuyén khdng, va vi sao? Piphan xet. chinh.

Kha thudng xuyén, vi viéc co 2 t!\.u’or)g Xuyen, vi mol
S o D o o nguai thich vay, va moi
mat va danh thdi gian cho o : 2
5 ngudi tham gia theo cach
nhau la quan trong. ridng ciing dudc L. . . L. .
©€ng cling duoc. Khi gia dinh ban danh théi gian bén nhau,
c o thudng sé nhu thé nao?
o ) el s Khéng thudng xuyén, ai Nha minh 1am viéc ciing nhau
Thudng dién ra vi nghia vu la - X A o a mi 5 13 iéc cl i~
P AN ML A cling co lich riéng, va nha ALl 'arT‘,,‘"?° cung va moi ngusi c6 thé thanh
chinh, khéng can ban nhiéu e () nhau, nhung hai “cé khuén”, A o A S B,
minh la vay. PO A \ that, du 14 dua, bay té cdm
can gilr dang khong khi chung

xtc hay bét ddng.

C D

Nha minh lam hoat
ddng/nghi thirc quen
thudc, nhung tro chuyén
thudng it hodc an toan.

Minh cé thé chia sé va dugc
lang nghe; I8i khuyén la tay
chon, khdng bat budc.

Nha minh & cing mot
khong gian, nhung ai
cling lam viéc riéng.

s Khi cé6 mau thuin, diéu gi thudng xay ra nhit?

A B

Nha minh néi chuyén dé
giai quyét, nhung thudng
c6 di dén mot phién ban
chung cua su viéc.

C

Nha minh dung lai rat
nhanh: "’dﬁ rdi,” “dlng cai,”
“phai biét ton trong.”

Nha minh n6i chuyén;
nhiéu géc nhin va cam
x(ic khac nhau van c6
thé dugc ton trong.

Nha minh né tranh bang cach
tach ra; théi gian trdi qua rdi

moi thir tu “reset”.

6 “Luat 1 va truyén t[\éng gia dinh” trong dgi
song hang ngay khién ban cam thay thé nao?
Quan trong, nhung van c6 thé Linh hoat! N&u hop 1y thi cé

D)

thuong lugng trong gidi han. thé a3t cau héi va thay ddi.

C D

Khéng thé thuong lugng; 1am
theo la cach thé hién su tén
trong nguadi co quyén.

Ma hd ho#c khdng nhat quan;
ai lam viéc ndy.

* Pay la cdng cu suy nglm phi lam sang, 14y cam
hifng tur ly thuyét M8 thic Giao tiép Gia dinh do
ludng xu hudng tro chuyén va xu huéng tuan thu
trong giao tiép. Céng cu nay nhim goi mé suy




KET QUA DAY!

Ban chon mdi chif bao nhiéu 1an? A=

B=__ C=__ D=

Chir xuat hién nhidu nhét ggi y kiéu giao tlép mac dinh cta gia dinh ban.

(R) poNG THUAN

Gia dinh ban thudc kidu “cé chuyén thi néi”... nhung
nhiém vu ngam thudng 13 phai giir s théng nhét. Thao
luén dugc khuyén khich, nhung thusng van c6 mét “dap
an dung” hodc it nhat la mét “thai dé dang”.

Piém manh: Moi ngusi van tham gia; c6 dinh huéng, ciu
trdc va tinh than déng déi manh.

Diém yéu: Bat ddng dé bi hidu 13 thidu ton trong, va su
hd tro c6 thé xudt hién dusi dang 18i khuyén hon 13 cam

0’ 1
3 = M hé Hoi truéc khi khuyén: “Ban mudn dudc an
= €o nho ai, gop Y, hay gitp dua ra quyét dinh?”

(€ BAoHD

Day 1a kidu “gitr héa khi”: su hoa thudn thudng dén tir viéc
ton trong quy tac chung va ngudi cé quyén, han la tro chuyén
dai. it n6i cé thé 1a mdt cach tranh mau thuln, nhat 14 vai cac
chud dé nhay cam.

Diém manh: On dinh, vai trd rd rang, it tranh céi kéo dai.
Diém yéu: Cam xic va van @& khé néi cé thé khéng dugc I&ng
nghe, dii vé mét thuc té van “dugc quan tam”.

Lo Bt d4u bing nhiing cudc tro chuyén nhe:
'Q: Meo nhod mén &n, théi quen, ky Uc tudi tha, roi méi
e : &én cht dé sau hon.'

@) oA chitu

Gia dinh ban gidng nhu mét dién dan mé: néi chuyén
nhiéu, nhiéu géc nhin, va viéc mdi ngudi di dén két lusn
khac nhau la binh thudng. Khac biét khong phai méi de
doa, ma la mot phan clia ddi song hang ngay.

Diém manh: Mdi trudng rat tét cho su thanh that, ké
chuyén va to mo.

Diém yéu: Cudc trd chuyén cé thé kéo dai mai, nhidu
cam xiic nhung khé chét lai, va quyét dinh d& bj Io Itng.

<~ Bién tro chuyén thanh mét hanh
’,Q: Mgo Nh®  dong nhé: “Tudn nay minh cé thé

thir mot viéc nhé nao?”

(D) TcH BIET

Kiéu nay Ia “ciing mét gia dinh, mdi ngudi mét lan dusng.
Thudng khéng cé nhiéu ky vong phai néi chuyén sau hay
ddng y v6i nhau. M&i ngusi tu quan Iy d&i minh. Didu nay
c6 thé binh y&n... hodic xa cach, tly vao diéu ban can.

"

Diém manh: Tu chd, it ap luc, it bung nd.
Diém yéu: Su két ndi co thé tré nén maéng; hd trg thusng
gian tiép: “Toi quan tam, chi la khéng néi nhiéu.”

P Danh thdi gian lam viéc bén canh nhau:
'@: Meo nhé  ndu #n, di b, di mua dd. D& hon nhiing
Nt 5

cudc néi chuyén ddi dién cing thing.
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Hay vé gia dinh ban,

gdm bao nhiéu thanh

vién tuy thich.

Ban c6 thé v& ho nhu

mot blc chan dung,

hodc trong mét canh
sinh hoat dgi thudng &

phong khach.

CUr thodi mai trang tri
phong khach theo cach

giéng v&i nha ban.

¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
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Ban nhanh tri va rat nhay trong giao Ban the hién tinh yeu bang Ban giao tlep bang su ménh ligt va
tlep Ban thudng doc dugc an y nhanh sy n dinh: luén c6 mét, chic chan Khi ban quan téam, diéu
hon ngu0| khac klp ndi hét cau. Diéu lam nhu‘ng viéc thuc té, va do rat rd. Ngudi khac thudng cam
d6 gitp ban gidi xoay xg trong cac ganh vac. Vi ban vu‘ng thay dugc ban bao vé, nhung trong
tinh huong nhém, nhung déi khi cling vang, ban co thé am tham lic cang thang, su thang than cla
khlen giao tlep bién thanh “ché do chiu dung kho chiu qua lau, ban c6 thé tao cam glac ap luc hoac
chién thuat”: do y, tht phan Ung, hodc roi mot ngay no tran ra ddi dau, du y dinh cuda ban la tinh
tu diéu chinh qua mtrc. thanh buc boi. yéu thuong.

Chia sé sém hgn
va nhé hdn, thay _
vimudn honva * Thirnéi: “Minh van
16n hon, 8n, nhung minh bat
dau cam thay ___.
Minh néi chuyén 5
phut dudc khong?”

Thir néi: "N6I
thing nhé: diéu

Hay néi 1 nhu cau mmhl cén biy gid

cia minh mot Ian
sruéc khi bat déu
thich nghi.

B4t diu bing
cam xuc
trudc, roi méi
noi su that.

NGO + MUI THAN

Ban coi trong tu do va nhip tién vé phia Ban mém Iong va huéng téi hoa Ban vui tinh va nhanh nhay. Hai hugc
trugc, nén ban thich nhitng cudc tro khi. Ban mudon moi ngugi thoai la siéu nang luc clia ban, cé thé 1am
chuyén cé chuyen dong, khong bj méc ket. mai, va thuong la ngusi dém cam ca can phong nhe di ngay lap tic.

x(c trong phong. Su tf té& d6 dbi
khi bién thanh chiéu Iong ngu0|
khac, khién ban néi “c6” ngay ca
khi minh chi c6 thé néi “khéng”.

Khi moi thu tré nén nang né, phan xa clia
ban c6 thé 13 thoat ra: ddi chu dé, ban rén,
hodc im lang aé tu gilr 8n dinh.

NhLIng dua gién ciing c6 thé tré
thanh ao glap, nhét 14 khi cam xdc
bt dau qua that.

<+

N&u cén rai
khoi cudc tro
chuyén, hay
hen thdi gian

quay lai.

Gilr sy hai hu’dc,
rdi thém mot cau Thir néi: “Haha!
that long. Nhung néi
nghiém tuc thi,
minh dang cam
théy "

“Bay gié minh
khéng xir ly tot
dugc. Minh quay
lai chuyé&n nay luc
___ dudc khéng?”

< ® & & G G G G G G G GO

Thay xin 15 qua

mirc bang gi6i han

¢

-
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+ Chao mumng ban dén véi “Van may giao tlep theo 12 con giap Viét Nam” hoan
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toan- khong -that. Day khong phai chlem tinh, cung khong phai chén doan, ma chi la mét

cach vui dé nhan ra vai bay giao tlep terOn(_i gap, d6i khi khdp véi dinh kién vui vé tung

(ofo]] glap, kém theo mdt meo nhé ban cé the thu ngay. Hay tim con giap cia minh, chon g
meo cam thay dang nhat va thir ap dung mot 1an trong tuén nay.

Du phan van may” cé thé khdng dung, cac meo giao tlep thi co co sd. Chiing dugc
chuyen thé tur nhiing thyc hanh dua trén nghién clru, nhu Ly thuyet Mo thic Giao tlep Gia
dinh, Iang nghe chl dong, giao tlep/quy dinh ranh giGi ro rang, cung cac cong cu xu ly
mau thuan lay cdm hing tur nha nghién ciu Gottman.

Ban tinh té va nhay vé6i bau khong

khi. Ban cé thé cam nhan cang thang

tr s6m va cb lam diu né.

Mat tra| la ban cé thé ne tranh mau
thudn cho den khi thay o] ddn vao
goéc, roi bién mét hoac dong lai aé

bao vé su binh yén ctia minh.

Thr néi: “Minh
cling muon hoa
khi, nén minh cén

chir
Tap nodi nhimg néi didu nay sém.”

"khong" nhd, de
khéi can mot cudc
rat lui \én.

O

Ban séc bén, chi tlet va thang
thin. Ban nhan ra diéu gico thé
cdi thién va khdng ngai néi ra.

Su rd rang clia ban that su c6 ich,

nhung néu né nghe nhu stra 16i,
nguai khac co6 thé thay bi phan
xét va nglng chia sé.

Hai xin phép
trudc khi

gop y- Thir néi: “Ban
muén nghe gop
¥, hay chi muon
minh lang nghe
théi?”

55 N TH‘lN

Ban tao bao, c6 nang luc, va thudng
ty nhién nhan vai ”de minh xu‘ I)’/”
Nang lugng dan dit do cé thé giup

ngudi khac cam thay dudc dinh
hu‘ong, nhung cung cé thé Ian at

tiéng noi khac néu ban di thang vao

gidi phap hoac két luan.

Héi mot ciu to
mo trudc khi

dén dat. Thif néi: “Truéc khi

minh goép y, ban
dang nhin chuyen
nay nhu thé nao?”

Ban trung thanh va cé nguyén tic.

Niém tin rat quan trong vGi ban, va

ban xem cac moi quan hé mét cach
nghiém tuc.

Khi cdm théy b4t an, ban c6 thé b4t

dau do diu hiéu, hdi di héi lai, hoac

“lap hd so chl.rng cU” thay vi goi tén
su bat an do6.

Goi tén cam xqc
mot cach truc
tiép, nhe nhang

va sém.

TY

Ban quan sat tt va kha kin dao.
Ban nhan ra nhiing chi tiét va thay
ddi nhé ma ngu‘0| khac bo 13, nhung
khong phai lic nao cling ndi ra diéu
minh nght. Doi khi ban mong nguol
khac hiéu sy im lang cia minh, va
diéu d6 vé tinh tao ra khoang cach
hoac hiéu 1am.

Bién dién giai
cha ban thanh
cau héi, khdng
phai két luan.

Ban &m &p va d& chiu. Ban thich
khong khi vui vé va thudng la ngudi
gi(r hoa khi.

Vi khéng thich mau thuan ban c6 thé
lam diu moi chuyen bang cau "khong
sao dau!”, cho dén khi nhu ciu that
su khéng bao gis dudgc noi ra.

No6i mot sy
that tirté, Thir néi: “Nhin
thay vi gitr moi chung minh én,

thir mo ho. nhung c6 mét
diéu minh can
néila___."
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Ban biét céng thic gia dinh nao?

Hay vé mén an dac biét dé dep
nhét cé thé.

Néu v& dd &n khdng phai sé trudng
cUa ban, ban cling c6 thé viét hoac
minh hoa cdng thurc, ghi lai nhiing
nguyén liéu cén cé, ciing nhu ting
budc that cu thé dé 1am ra mén dé.

KHoi\NafSAgH D0 TRONG
NHUTHENAOVOIBAN?

CAM NHAN

Ban sé mé ta khoang cach
gifa ban va b me nhu thé
nao? Ong ba thi sao? Ho
hang xa thi sao?

Khoang cach doé trong nhu
thé nao? N&u/la mot dd vat,
no sé la gi? Cam giac nay sé
dugc thé hiénbang hinh@nh
ra sao?

Hay v& va viét nhiing gi ban
thay vao khoang tréng.

PO LUONG

Gan nhu Rét xa Biét vai foprbiet - chao hai Vui khi Thodimai  G3P & S D& dang i
ngudi la diéu i xa giao gap nhau tro chuyén thudng xuyn  18i khuyén ma long mol thit

Hay t6 mau burc tranh dua trén mirc d6 hai long ctia ban véi su két ndi trong gia dinh. Ban cam thiy gan giii véi
gia dinh dén dau? Moi nguai chia sé véi nhau tu do dén mirc nao? Gia dinh ban tro chuyén thusng xuyén ra sao?
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. “Con chi muon hleu ba...
T N.N.H.A. (23 tudi, Nha Trang) tru’dc khi qua muon."

GUi Dr. Thao,

Con cam thiy minh dang lam mat viéc kha tham hai: cé “mé khéa lore” ctia ba minh nhung thét bai toan tap.

Con muén biét thém vé nhiing cau chuyén gia dinh, khdng chi la su kién, ma la nhiing chuyen that su phia sau. Hai bang
tudi con ba, la ngu0| nhu thé nao? Vi sao ba chon cOng viéc ma bay gid ba hay than phlen'? Vi sao ba cuGi me? Con nhén ra
minh biét rét it, it &&n mirc dang sg. Kiéu nhu mét ngay nao d6 ba khdng con nira, con sé& chi con lai vai tAm hinh guong
gao va khong con gi khac.

Nhung médi 13n con thir héi, ba d&u né. Néu con héi vé tudi tho, ba chi cusi rdi néi: “Co gi dau ma k&2” Néu con hai sau hon,
ba xem dién thoai, b&t dAu don dep, hodc ddt nhién c viéc phai di. Néu con ndi: “Ba ngdi xuong noi chuyén nghiém tdc véi
con dugc khdng?”, ba lai dua nhu thé con dang lam qua, hodc nhu dang tham van ba.

Con tic vi... tai sao n6éi chuyén véi con gai minh lai kho dén vay? Con dau cb bt ba phai khéc theo 18nh. Con chi mudn hidu
ba hon.

Con gan nhu mudn bd cudc, vi chuyen nay lam con thay bi tur chon Vacon ghet viéc minh bt dAu oan ba C6 cach nao dé
lam chuyén nay ma ba khéng chay mét khong? Hay con phai chap nhan rang ba sé& khéng bao gid la kiéu ngudi ba nhu vay?

it . THU NHUNG GACH NAY:

Con khéng thdm hai dau. Con chi dang nhin ¥ Hay tré chuyén khi dang lam viéc bén canh nhau, khdng phéi
thay mdt khodng céach khi vén con thdi gian dé ngdi ddi dién. Hai khi dang lai xe, niu 3n, di bd, hoic 1am viéc nha.
bac cau qua no. ¥ Bat d4u bing nhimg cau héi "de vao”, nhiing cau chuyén nhé cé
Va nhd nhé: né tranh khdng phai lic nao ciing th& ma ra chuyén 16n: “Hdi 20 tu0| ba hay lam gi cho vui?”, “Hbi d6
14 ter chéi. Ddi khi d6 |4 su khdng thoai mai. trong nha ai la ngusi nghiém nh4t?”, “M&t ngay thir Bay binh

MGt “cudc noi chuyén nghiém tic” c6 the thudng lic d6 nhu thé nao?”

khién ba con cam thay nhu dang bi kiém tra. Vi 7] 4ay bién né thanh ‘mét sy nhd va: “Con mudn ghi lai chuyén gia
véy, ba rat vé nhiing tht an toan haon: dla, lam dinh, ba gitp con kidm tra vai chi tiét dudgc khéng?”

viéc vat, n6i chuyén thuc té.
T v ’ M DUng mét cau nou oy, rou dirng lai: “Con khéng thim vén ba.
Con chi muén hiéu ba khi vn con cé thé.”

AII

‘ . "Toisag rﬁng ca nha dang tré thanh
Tu T.T.N. (46 tudi, Hai Phong) ngu’di la s6ng chung mé}t nha.”

GUi Dr. Théao,
Toi cb mdt cbd con gai 15 tudi, va tdi thé Ia con bé ddi x(r véi “hoat ddng gia dinh” nhu thé ti dang b&t né ngdi nhin son khé.
H0| nhé, con bé lam moi. thir cung gia dinh: an tbi, xem phim, di choi ngan Bay gid thi cai gi cling “qué”, hodc con ban hoac con

ngm véi ca nha nhung cim mat vao dién thoai nhu dang lam nghla vu cdng dong. & nha thi con & trong phong T6i cb bit chuyén
thi chi nhan dugc cau mot chir: “8n,” “khdng coé gi,” “okay.” N&u tai hdi thém, con ndi tdi “cling dau co hiéu”.

T6i biét tudi teen mudn ban bé. Toi biét khdng nén tu &i. Nhung tdi van budn. T8i s ring ca nha dang tré thanh ngudi la séng
chung mot nha. Va t6i lo néu bay gid con khdng thé ndi chuyén véi gia dinh, sau nay khi cé chuyén nghiém trong, con cling sé
khong tim dén ching toi.

T6i khéng mudn c&n nhan. Nhung t8i ciing khéng mudn b cudc va d& khoang cach 16n dan. Lam sao dé con chiu tuong tac ma
khéng bién thanh mét cudc cai nhau?

N0| dau nay la that, va tlec la  cling rat pho

bién. Tubi teen thudng day bb me ra xa khdng |Z] Dua ra I6i mai nho vacu thé, dimg dién thuyet vé “thsi gian chét luong”:

phai vnhcac fonAkhong thuong, ma vi cac con “Me dang 1am b3p rang, con xem mét tip phim nay véi me khdng?”, “Me
dang tap doc lap, ddi khi rat thiéu nhe nhang. di sidu thi, con di chung khdng?”

V!ec e ban Ifhong.pha.lhla Iam cho t\hd'.,?'arl |Z[ Dua hai lua chon, @& con chon: “Di b hay tra sita?”, “Xem phim hay chai
gia dinh tré nén “vui”. Viéc cla ban la gir mot game?”

cay chu én dinh Iuon g do, aé con co the buéc

qua ma khéng thay bi phan xét hay méc ket. |Z[ Dung két nbi song song. Nhiing hoat ddng bén canh nhau nhu di mua ad,
Naay I6c nay. cach nhanh nhét d& mét con 14 nau an, lai xe sé nhe han “thdi gian gia dinh nghiém tuc”.

kr?ié}rl\ su kéty’néi giéng nhu mét bai kidm tra |Z[ Di cau hdi thanh quan sat: “Dao nay me thay con c6 vé mét.”

ma con dang truct. RAi duing lai — khdng thim vén.

Néu ban mudn Dr. Thao tu van van dé cua minh, hay guii cau héi vé cho ching téi!
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Nhitng cau chuyén tu doc gia vé ca
tuong tac gia dinh kho xur.

GUi ciu chuyén cuia ban (jé c6 co hoi
xuat hién trong cac so tiép theo!

Chuyén tinh Chu dé nhay cam Ké lai lan nira
I | “Chau c6 ngusi yéu chua?” [m—— \
x 1 £ “Hdi xua d6, 6ng phai di bd xa

“Hdi g6 ba me gdp nhau thé nao?”

“Ludng thang bao nhiéu?” [| “Om...” Iam méi ra dugc chg...”

“Khi nao cugi?” \
“Hahaha...”
“Tréi oi, sén quéa. Chuyén d6 c6 “Ong ké chuyén nay chic..
gi ddu ma nghe?” “Pling cudi. Di néi nghiém tuc do6.” I mudi lan roi d6.”
“...sén 1a sao?” o L - “Q... xin 18i con.”
“Con cla di c6 hai dira roi d6 nha.”

1N

Cd 0|: cd (nuon’blet I’uon rI\at kpau “Théi khdng sao. Chéc con dang
ngan hang ctia chau khéng? ban nghf chuyén hoc hanh.”

“Cai gi??” \‘

- —— “Vay la chuyén cia
Anh chi dua thdi ma. || minh chan lam ha?”
Sao em nhay cam qua vay?

“Khéng, y con la..”

)

Bung cudi nhao khodnh Ban c6 thé dit ranh gigi ma khdng Néu d6 la mot cau chuyén dugc
khac do. xuc pham nguci khac. ke lai nhiéu Ian, hay tran trong
Hay ang ho cau chuyén Hay ding mot cau ngan, roi nd, roi hdi thém mot chi tiet méi
trudce, roi dua sau. chuyén hudng. dé hiéu thém.

Thay vao d6 Thay vao d6 Thay vao dé

“Con thich cau chuyén nay, nhung 6ng chua ké

“Cau chuyén hay ma.
con nghe chuyén gi xay ra ngay sau d6?”

Nhuna k& cho d hel” “C6 ai, chuyén d6 con xin gilr riéng.”
ng ké cho dling nhe!

1 L 1§

“Nhung dao nay gia dinh ¢6 thé nao rdi a?”
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D3 dén lc thir nhitng ky néng giao tiép nay rdi! Day 13 mét trd chai vui ban

c6 thé chai cung gia dinh dé ghi lai vai cau chuyén thu vi tu ho.

M3i 6 1a mot diéu can dién bang tén / dia diém / nm / mdt cau ngé'in. Néu
khdng bié€t, hay héi mdt thanh vién trong gia dinh hodc nhd ho dién giup.
Hay c6 tim cau tra I6i that, khong doan mo.

Tén ddy du cla
ong ba bén mét
phia gia dinh

Dia chi can nha
dau tién ban
nhé

Nam hodc dd
tudi bé/me ban
di xa nhiéu nhat

MOt “luat gia
dinh” tir tudi tho
ctia b6/me ban

Mot db vat gia
dinh ban da gilr
rat lau

Nai bé/me ban
song nam 20
tuoi

M6t biét danh
trong gia dinh va
thubc vé ai

M6t 14n bb/me
ban cdm thay tu
hao vé ban than

M6t 1an bd/me
ban gip ric rbi
khi con tudi
teen

B&/me ban timng
muon tré thanh
gi khi con tré

3
.8
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Cdng viéc dau
tién b6/me ban
tung lam

MOt truyén
thdng gia dinh
ma ban thiy
doc dao

“Chudng con
thiéu”: diéu
ban mudn biét

M6t diéu b/me
ban uéc ngudi
khac hidu vé thé
hé cda ho

MOt cau chuyén
bS/me ban ludn
ké lai

D

Mén an bé/me
ban thich khi
con nhé

MOt bai hat ndi
tiéng thai
bé/me ban con
tudi teen

Mot cbng thirc
gia dinh va ai da
day né

Mot ky nang
bé/me ban hoc
dudc mét cach

kho6 khan

Mot bi mat
b&/me ban timng
gidu 6ng ba
hodc ngudi than
khac

Tén mot nguai
ting cham séc
ban khi con nhé

Cau chuyén phia

sau mdt vét seo

/ vét thuong clia
ai dé

Mot tAm anh:
chon mot tAm
va viét chuyén
gi dang xay ra +
ai chup

Mot hoat dong
gia dinh ban
thich lam cuing
nhau

Mot lya chon
I6n trong dai
cla bd/me ban
valy do




Giam ap luc aé co
4 cau tra I6i that hon

N&u ai d6 né “ndi chuyén nghiém tdc”,
hay thir nhiing khoanh khic bén canh
nhau nhu di b6, néu 3n, 14i xe, va chi hdi
mdt cau nhé mdi Ian. Cudng dd thap

thudng gitip nhan dudc cau tra I6i tét hon
mét budi ngdi xubng qua nghiém tuc.

van dé mot cach nhe nhang va dé nghi

M&u thuin dé leo thang khi cudc tro
chuy8n bt ddu bing chi trich hodc tin
¢dng. Mt cach 8n dinh hon la: goi tén
mét thay ddi cu thé.

Tu duy cét 16i

Nhé tét hon nghiém trong. Duiing chd mot “cudc ndi
chuyén hoan hao”. Hady gom cau chuyén trong nhiing

khoanh khic nhé.

Cau chuyén trudc, 16i khuyén sau. K& chuyén tao
2 .z N \ N a 4 PR Y
cam giac an toan, con Igi khuyén c6 thé bi hiéu la

phan xét.

Két ndi quan trong hon ding sai. Ban dang xay mot
céy cau ky U, khdng phai thing mét cudc tranh luén.

M&t cau héi la da. Liy dugc mét chi tiét da 13 mét

chién thé‘mg.

\Chon mi)_

Phién ban 2 phat

Danh cho gia dinh ban rén

1 cau hdi ~ 1 cau hai tiép ndi - cam on
“Gon hdi mbt cau nhé dugc khéng?”
“R&i chuyén gi xay ra tiép?”

#Cam on! Con sé ghi lai chuyén nay.”

M8i gia dinh cé mét kidu khi hau giao tiép khac
nhau. Hiu khi hau cla gia dinh minh gidp ban

chon chién lugc phi hap, thay vi ép moi ngusi
theo mét cach néi chuyén “ding” duy nhét.

Khi ngudi khac cam thiy dudc Idng
nghe, ho sé it phong thl hon. Vong
ca ban 1a: phan héi lai didu ban nghe
> lam rd = tém tit trudc khi dap lai.

4 Néucin tam dimg, @
§ hay hen luc quay lai

Im 18ng ho3c rat lui c6 thé lam cing
thing ting 1&n. N&u ban qua tai hodc
thdi diém khdng phu hop, hay budc ra
va théng nhét khi nao s& ndi tiép.

a4 ¥ 2

|

Suy ngém

Phién ban chong né tl:énh _
Danh cho ngudi hay lang di
Lam bén canh nhau + cau hdi dé vao +
k& hoach rat Iui 5
“Trong luc minh lam céi nay... con hoi
mdt chuyén nhé dudc khéng?” :
“N&u bay gid chua tién thi lc ndo tot
hon? Tdi nay hay ngay mai?”

Hoi mot thanh vién khac trong gia dinh.

o W

pdi hi‘nh thic tly theo
NQUGi ban dang h;,

anV

Quyét doan, khdng thu
dong hay céng kich

Quyét doan Ia néi didu minh can
trong khi vin t8n trong ngusi kia. N6
gilip gidm cing thing va cai thién
giao tiép, vi thay thé viéc am chi hodic
Am ¢ bing su 18 rang.

L3i khuyén d6i khi nghe nhu phan xét.
H&i “ban mudn minh I3ng nghe hay gép
¥ gidi phap?” s& bao vé su gan giii va
khién su gitp d8 d& dudc dén nhan hon.

Khi bi bi

-a Wl

Dung dd vat qd gdi chuyén: 3
9 do vat ¢ 6 yén: dnh
/ mén &6 / €ong thic / bai hat,

pw

Pl}ién ban ngai ngung
Néu ban thiy hai xiu hd

Bién né thanh “du &n”

“Con dang lam bingo lich sif gia dinh. Moi
Ngudi gidip con dién mét 6 dugc khﬁng?’;
”Chuyén'néy con nghf héi ngudi nay 13
dlng nhat.”

X
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<—— Mudn hd trd nghién clfu nay? N&n gtri gi? (Khdng bt budc, nhung sé rét hitu ich)

Luu y vé quyén riéng tu

Chi chia sé nhirng gi ban théy thoai mai.

Ban cé thé 1am mé tén, bo bét trang, hodc aé tréng

Ggi y tidu 4 email: mot sb phan. Téi quan tdm dén cac mé thitc va suy
tas 2 A > ngam, khéng phai nhitng ciu tra I6i hoan hao.
“Nd6i dung so6 - [Tén cta ban]” 9 gp 9

Muon biét thém?
L. L L o x s % Ly Du Khanh Han (Ms. Han)

Phan hoi cha ban sé giup kham pha nhitng cach méi dé két ndi

gitta cac thé hé théng qua trd choi. #9 Email: lydukhanhhan@gmail.com

) x s s . P Website: www.haaanly.com
Néu ban c6 gép y cho nguyén mau, dé xuat, hodc muon biét y Ell:.:'

thém vé& nghién cliu cda tdi va cach nhitng cau chuyén cda ban * Instagram: @dukhanhhan Budng dan den.
- . e Frm [ 2R o3 website nghién clu
sé dugc sur dung, hay lién hé véi toi.

Néu ban thich nhiing hoat déng va meo nhd
nay, hdy xem thir b6 suu tap sb hoa véi NHIEU
trd choi vui hon nita dé khoi mé cau chuyén va
két néi gia dinh.

Hay l1a ngudi diu tién thir nghiém! Quét ma QR dé

. . % fy iR xem ngay hom nay!
Dadng vay, du an van dang dudc phat trién gay y

\ 2 A ~ a0 2. ao , 2. 4. q > 4,0
va phan hdi cua ban sé giup cai thién no. Thoai mai chia sé véi ban
bé va gia dinh nhé!
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DAY CO PHAI
LA BAN?

Ban yéu gia dinh minh... nhung néi chuyén véi ho lai kho.

Ban mudn biét thém vé& gia dinh, chir khdng chi I “dao nay sao rdi?”
Cac cudce trd chuyén trong gia dinh ban thudng bién thanh dua gian,
giang dao, hodc im lang kho xur.

Ban clr nghi: “Minh nén héi chuyén dé truéc khi qua mudn,” nhung
chdng bao gis c6 dip.

Ban khong biét nhiéu vé& bd me minh, va ciing khdng cé cach nao tu
nhién @& hoi.

Ban mudn c6 mdt cudc trd chuyén siu hon ma khdng bt dau mét
cudc céi nhau.

Ban mudn mét thir gi @6 vira vui vira hitu ich, nhung khéng phai
sach tri liéu.

Ban séng xa nha va khdng cé nhiu théi gian danh cho dai gia dinh.

Ban mubdn gitr ky Uc gia dinh sng tiép, timg mau nhé mét.

Oood o o o o ood

Ho3c c6 thé ban chi mudn chai vai trd choi hay ho?

Néu ban danh dau “cé” véi bat ky 6 nao & trén, thi cuon so nay danh

o cho ban va gia dinh ban! Hay vui vé kham pha cac tro chgi va hoat
qd b ddng, déng thdi tim hiéu thém nhiing diéu thi vi vé giao tiép gia dinh va
q b cach dua giao tiép cda nha minh 1én mot cap dé mdi.

(e=) Va cudi ciing, ban s& c6 mdt mén ky niém that tha vi dé gitr lai ky U,

cling nhu nhiing cng cu dé tao nén nhiing ky Gc mai.
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