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Khi phUi dii didn vii nh0 ng hoan cOnh t0 nhd trong d0i sOng th0 0 ng ngay, thi dd nh0 mdt ngo0i
bln hay ngliquen mOt di nglOithan yéu cla hi, holc bl dau ning, lidl hay mOtvilc, b0t cl
ai trong chung ta cting kho long di bilt cach 0ng x0 sao cho phu hi p. Chung ta sO rIng nhi ng
I0i n6i hay ¢l chl cla minh khéng bilt c6 thd an i, hay IDi lam cho hi dau khD hi n khéng bi0t
ching?

MOt bai vilt cla ky gil Michele Meyer trén t0 “Better Homes and Gardens” s dl nghl mit sl
cach dilln d0t hay bay t0 s quan tam dii vOi ndi dau buln hay thit ving vOibln be va than
hiu trong 5 trl0ng hi p ti€u bil u sau day.

1/ Cai chUt

SO ra di vinh viln cla mOt ngd0ithan yéu la ni dau din t0t cung d0i v i mOi ca nhan trong gia
dinh d6. Ba Mari Pitcher, mit can sl xa hii lo vl tam ly thul c CO quan Duke Health Community
Care 0 North Carolina no6i: “Khi mit ngi i dang bull n khi thi khéng c6 gi quan tring hin la tinh
th00ng yéu t0 nhdng ngl0i than, bl n be danh cho hi.” Ba Pitcher khuyén chung ta nén ndi: “Xin
chia bulln vOi b0 n hay anh, ch0” va t0 nhién bay t0 sO d0ng cOm cla minh khi néi: “Téi hilu
ring bl n, chl, anh nhO tilc cha hay mO 10m va téi xin chia sU ndi bul n kh d6.” Nhl ng xuc cOm
thanh thO't c0a minh danh cho ngli0i 0 trong hoan cOnh dé s lam cho hD cOm thOy O0m ap va
difcan0ihOn.

Hay giup d0 hO mit cach thlc t0 qua vilc lam, chl khéng phichd bing I0i ndi, viluc 0y dlu 6c¢
cla nhing ngilinay dang bli rdilo di thO chuyln. ChOng hi'n nhl ching ta cé thD d0 nghO
mua gium mOt vai mén hang 0 chl, nlu gium bl a an t0i, coi séc trl con, gilt dd, din d0p nha
cla, vilt gium nhing thidp cOm On. Bé l1a nhi ng vil ¢ lam khong tén ma ngdli gl p chuyln bul n
khéng con tinh thin nao dl lo toan na cl.

Hay gli dil n tholi n6i chuyln vli hO vao thli gian ma hd nh0 thO0ng ngd0ithan yéu cla hl
nhOt. MO ¢ du tuy ngl Ui va tuy ldc nhing ba Lisa Lewis, mOt c0 v n tdm ly gia dinh DHouston
khuyén chang ta nén gli cho ngdi do vao bulitli. Ba kil IDi r0ng sau khi ching ba mOt, ng00i
bl n than gli l0i néi chuyln viiba miibulitliva glicho ba nhiing cai email rit d0 th00ng. Con
ng00i hang xém thi r0 ba cung di b0 m0ibuli sang. Nhi ng dil u ma cac nglli quen nay lam
khiD'n ba cI'm thO'y xac ding v cung vi bilt la hO luén luén nght dln minh.
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Nén ti0p t0 ¢ tham hi cho du tang I0 da qua di vai thang r0i.

Ba Pitcher noi: “Cai chi't vin con dé cho du bl n khédng n6i diln n6 nl a. DT nhién, thdi gian sO
tidp tOc tréi di va mdingl0i ddu phOitrD 101 d0i sOng thO0ng nhit. ThD nhOng, ndu la b0 n than
clamitnglliviamitdingdlivl hay ching, bl n nén ghi xul ng ngay gil hay sinh nhitcla
ng00i khult bong, d0 khi dln ngay ki nidm, g0i mOt t0m thil p ghi cau: “Téi dang nghi din b n -
I'm thinking of you’, hol ¢ gli dill n tholi r0 b0 n di ul ng ca phé hay an i dl b ncImthly dilc
ani”.

2/ Ly d

Khi bil't d0 0 ¢ b0 n minh phUi chia tay vii vd hay ching cla h, khong bao gil nén cho y kil n,
phé binh hol ¢ ndi x0u ngl Ui kia. Ba Julian D. Ford, gido s vO tdm ly thul ¢ tri0ngb0i HO ¢ Con
necticut

Health

Center

cOnh céo: “Thitla mOt10ilomto I0n nDu blntham di vao sO d0 vO nay va khuyén hd phdilam
difu nay, dilu nl. Hay d0 nhing ngdlitrong culc t0 quyltdinh va chlin IJa. Ngoai ra, bilt dau
hO hoa gilirditrd I0i vOinhau va bln sO tr0 thanh kO thu cla ng00i kia vi nhng 101 ban ra tan
vao.”

Hay chOng t0 cho ngl0ithan quen dang [ hoan cl nh kh6 khan Oy bilt b0 n luén ludn la mOt
ngl0ibOn sOnsang ho trd va hd ¢é thd vOng tdm tin vao bl n. Ba Michelle Rozzell DHouston, ly
dl 10 nam trd0c day, kU 10i ring khi ba ly dJ, nglli bOn cla ba chl ndi vli ba nhlng cau ndi
chOng h'n nhO: “Tao tin t00Nng vao nhi ng suy nght chin chi n cla may”.

3/ Tai til ng

Gia dinh b0 mOt tai til ng nao do trong cling dilng ctng la mdt ndi dau. Khi tin t0c v viDc mOt
ngC0i trong gia dinh b0 b0t gil hay Iam vao cl nh nghiln ngdp bl ddn dai trong cl ng di ng thi
I0i lam cho thOm hOa nay tr0 nén bi dat hin. Isadora Almaan, mit c0 v n hén nhan va gia dinh
0 San Francisco noi: “Cac thanh vién trong gia dinh dé khéng nhilng phii dlli pho vOi s khi
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tdm nay 0 nha ma con si b0 mOt mOt ngoai xa hii. BOivlinOn van hdéa clangllibln x0 clng
nhO clangdOi Vilt Nam, s mOt mOt cling r0t quan trdng. BOi vDy, mOt tai til ng
c6 thd O0nh hO0ng va gay ra nhilng hoan cl nh khc nhau cho tl ng ca nhan trong gia dinh. BOi
vli gia dinh nay thi vilc mOt ngd0i con phUi di chOa trd bl nh nghil n thul ¢ phil n ctiing x0 u hQ
khéng kém gia dinh khac c6 ngdli ching bl b0t gil vi gian [0n tr0n thud .”

PoivlinhOng tri0ng hip kO trén, ba Almaan khuyén bl n chll nén néi: “ROt ti0 ¢ [a b0 n phdi tr0i
qua hoan cllnh kho khan nay.” Va ndu hI muln néi nhilu hi n thi chD nén I0ng nghe va khéng
néi thém gi nda cl vi bl n khdng thd lam gi khac hin.

4/ Binh nany

Khi mdt ng00i bOn bilt dilc la hD mOc bdnh nany nhl ung thd, hoOc sOp phditrdi qua mOt
culc gilli phOu, hy vOng va tinh bl n la nhing thO cOn thilt cho h, ctng gill ng nhi thul c thang
ma mit bac st dung d0 clu chla mitngdOiblnh. BOitho cho nén nhing la thd tham hoi, I0n
tham vill ng, cu dil n tholi, cai dm, r0t y nghta trong hoan cl nh nay.

Brian West, m0t bac st tam ly 0 Charleston, South Caroline cho bilt rll ng nhi ng ddng chd m nh{
cOm tay, vO vai c6 khi nang chia lanh hillu nghil m nhit, b0i vi khi ngd0i b0 nh n0 m trong nha
thO00ng hO chi til p xuc toan la vOi nhO ng mai kim chich ma thai.

Tr00c khi d0'n tham ng00i b0 nh nén tim hil u Idc nao nén ddn vi nhil u khi b0 nh nhan con mit,
chlaslin sang dl glp ai ¢l sau cullc gilli phi u.

Hoa luén ludn la qua ting vui t00i lam s00i ODm 1dng ngd 0i bl nh, thD nhng mOt ngd0i bl bl nh
lau dai thi hO sO 0a thich sach bdo, nhic ém diu hi n. NhO ng t0 m thi0 p khéi hai ma bl n glidin
cho hi, vilc bOn Dy thd 10 gium, cho meo hay ché cla hil an, coi ngé gium nha clla ndu hd O
mOt minh, trang hoang phong bl nh 0 nha th00ng... 1a nhl ng dil u ma chung ta cé thl lam cho
ngl0i bOnh di0c Om long.

Hay nhl la chung ta din tham ngd0i bl nh va lam cho hi cOm thl'y d0 dau hay di lo sU. BOng
bao gil kO vO caichltclanhing ngllico cung mitlodi bl nh cho hl nghe bilt va nhd ding
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nglilén gil0ng cla nglli bl nh vi ¢é thl lam cho h0 dau.

5/ BO cho nghl villc

Du vilc hd b0 mOtvioc xOy ra bt ngld holc da dilc théng bao trilc, nglliquenclablindiu
cOm thDy hoang mang tri0c sU ra di nay. Ba Alman ndi: “NgC00i b0 cho nghU vilc cOm thy mOc
cOm khi bl cho biltla ngl0ita khéng cn hi n0a. HO cOm thOy lo sO cho tai chanh cla gia
dinh, cung luc cIm thdy thOt vOng vO chinh minh”.

Trong hoan cllnh nay, ding bao gil ndi “M0i chuyln s dic gili quydttltdlp théi”, cho du
b0n muln ching t0 sO 10c quan va mul n khuyO n khich b0 n minh, thO nhd ng khi néi nhd thd b0 n
bilt thD a di la chuyln bl cho nghl vil c khéng thD diCc gili quydt mOt cach khac di.

biivli Esther Hobbs thi nhing ngi i b n than cla cé sau d6 da giup c6 tim vilc lam t0 nhilu
ngul n tai lilu trén Internet, dong gép y kil n d0 ¢b sl a soll n mit cai resumé chuyén nghilp hin
va nhll d6 c6 da c6 thD tim di0c mOt vic lam mOitrong mOt thdi gian ngl n sau dé.

NOi nhi ng IDi c6 y nghta va lam nhl ng vil ¢ lam dudng c6 thD giup cho bIn di0c an 0i va cing
lam cho tinh bl n gila hai ngl0i trl nén thOm thilt hO n. Cho di n khi cé nhi ng chuyll n quan
tring nh thd x0y ra trong cul ¢ dii, bOn mii co thd biltdi0c ai la ngd0i bl n tri kO c0a minh.
(OT)
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