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V¾N �Þ 1: Cµ¨ 
�nº¨` ¨`n= �Êv 

Cµ¨ �nº¨` nÉÛ �á&, �nº¨` ��¢ �n=µ yBu &
u, "��" v� 
Ûn�¨ �ná¨` ¨`
¢& �� ¢¼� �âµ¨` ¨nÿ¨` 3vEu �nvC¨ 
&na ¢K 0G ¢�� �vF¢ òµá� ¨n��. �
y �� ¨n¶¢ n�¨n 
vv Ûn¾  vC¨ v� `
y áÛ �ÿ& �âµ¨` `vav 3µ�¨ 6310 �u¾v 
�nv &µ¨  �� 3
u n�¨n �n�¨n &áv �ºv.

1

Bißu hißn phß bi¿n
Cµ¨ �nº¨` �â� �Êv �nv 3±É& 
`Äv
Cµ¨ `v� vÊ "�nº¨` ¨`n= 
�n�y"
Cµ¨ Ûn�¨ ÿ¨` "�n¶ &n�u" 
�nv  � ¨n�&
Cµ¨ `�µ �B¨ nµ�& n>� ��v 
�nv  � yBu &
u

2

Nguyên nhân
Cµ¨ 3a¨` ��Û �âu¨` v�µ 
nµ�� 3¼¨` �ná&
Cµ¨ &�¢ �n�y �nº¨` 3±É& 
�º¨ �âÄ¨`
Cµ¨ 3a¨`  �µ vD �nº¨` 
`va¨ &á ¨n
¨
Cµ¨ &n±a &¶ �ÿ ¨�¨` 3vEu 
�vC� &�¢ xú&

2



<  TÌNH HUÞNG 1.1: 
Gßi hoài không tr¿ lßi

"Con không lì. Chß là b¿n �ang gßi 
con sai cách." 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n gßi con 233 l¿n, con v¿n ti¿p tÿc 
ch¡i nh± không nghe th¿y gì. Càng gßi, 
b¿n càng bÿc. Gßi to h¡n, con v¿n im. 
Rßi b¿n m¿t kiên nh¿n, b¿t �¿u dßa, b¿t 
�¿u quát.

B¿n không hißu t¿i sao chß mßt chuyßn 
nhß mà con l¿i "vô tâm" nh± v¿y. Nh±ng 
sÿ th¿t có thß khi¿n b¿n b¿t ngß...

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha 
m¿

Gßi to d¿n, ho¿c nói �i nói l¿i cho 
�¿n khi con ph¿n ÿng
Dßa n¿t b¿ng �¿m sß, ho¿c so sánh 
vßi tr¿ khác
Cußi cùng tÿ làm luôn cho nhanh

Nhÿng ph¿n ÿng �ó vô tình "l¿p trình" 
cho con hißu r¿ng: "Chß khi nào m¿ nßi 
gi¿n thì mình mßi c¿n nghe."

Sai l¿m không ph¿i ß vißc b¿n gßi con, 
mà là cách b¿n khi¿n con mußn l¿ng 
nghe hay không.
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T 3 THINK | 
T± duy mßi
Tr¿ không ph¿n 

hßi không có ngh)a 
là chßng �ßi. Khi 

con �ang t¿p trung 
ch¡i, não bß cÿa 
con �ang ho¿t 

�ßng ß mßt nhßp 
�ß khác 3 n¡i âm 
thanh cÿa b¿n bß 

lßc ra ngoài vô 
thÿc.

N¿u cha m¿ 
th±ßng xuyên gßi 

tÿ xa, ho¿c nói 
nhißu l¿n, con s¿ 
"quen" vßi vißc... 
không ph¿n hßi.

Con không sai. B¿n 
cing không sai. 

Chß là cách gßi con 
hißn t¿i ch±a t¿o 
ra k¿t nßi �ÿ �ß 

con mußn quay l¿i.

Q 3 QUALITY 
TALK | Giao 

ti¿p mßi
Thay vì quát hay 

l¿p l¿i, b¿n có thß 
thÿ mßt cách khác: 
B±ßc �¿n g¿n, �¿t 
tay lên vai con, cúi 
xußng ngang t¿m 
m¿t và nói ch¿m 

rãi:

"M¿ th¿y con �ang 
ch¡i r¿t vui. M¿ có 
chuyßn mußn nói, 
con nghe m¿ nhé. 
Khi con s¿n sàng, 
con chß c¿n nhìn 

m¿ mßt cái là 
�±ÿc."

Rßi b¿n im l¿ng 
chß con. Chß c¿n 

mßt ánh m¿t quay 
l¿i 3 là �ÿ �ß mß 

cánh cÿa giao ti¿p.

P 3 
PRACTICE | 
Thÿc hành 

t¿i nhà
Trong vòng 7 ngày 
tßi, mßi l¿n mußn 

con l¿ng nghe, b¿n 
hãy:

Dÿng mßi vißc 
�ang làm
�¿n g¿n con, 
ch¿m nh¿ vào 
vai
Gßi tên con 
mßt cách ¿m 
áp
Chß ánh m¿t 
con 3 rßi mßi 
nói

Và khi con ph¿n 
hßi, hãy nói: "Con 
quay l¿i ngay khi 

m¿ ch¿m vai 3 m¿ 
r¿t vui vì con �ã 

l¿ng nghe m¿ nh± 
v¿y."

�  H¿t gißng gÿi ý: L¾NG NGHE

B¿n có thß chßn lá th¿ này trong Bß 50 H¿t Gißng và �ßc cùng con 
tr±ßc khi �i ngÿ. "L¿ng nghe không chß b¿ng tai, mà b¿ng trái tim. 
Con càng bi¿t l¿ng nghe, con càng hißu �±ÿc nhÿng �ißu tuyßt vßi 
xung quanh mình."

4



<  TÌNH HUÞNG 1.2: Con gi¿ vß "không 
nghe th¿y"

"Nhißu khi con không lì 3 mà chß �ang thÿ xem b¿n có th¿t sÿ l¿ng 
nghe con tr±ßc không." 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n gßi con. Con có nghe. Nh±ng con không ph¿n ÿng gì. Cÿ ti¿p tÿc 
làm �ißu �ang làm, gißng nh± �ang cß tình "phßt lß". Khi b¿n ti¿n l¿i 
g¿n, con mßi l¡ �ãng nhìn lên, rßi... v¿n không làm theo lßi b¿n.

B¿n tÿ hßi: "Mình �ã d¿y con tÿ nhß c¡ mà, sao giß càng ngày nó càng 
chai lì?"

1

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Cho r¿ng con "thi¿u tôn trßng" và ph¿n ÿng b¿ng quát tháo
G¿n nhãn con: "Lì nh± trâu!", "Cÿng �¿u gißng ai chÿ?"
Ép con làm ngay l¿p tÿc �ß "giành l¿i quyßn kißm soát"

Nhÿng cách �ó không giúp con hÿp tác. Nó chß khi¿n con ngày càng 
tìm cách chßng �ßi thÿ �ßng 3 b¿ng sÿ im l¿ng ho¿c vô c¿m.

Khi b¿n chß mußn �±ÿc nghe, mà không thÿc sÿ mußn hißu 3 con 
cing s¿ chßn cách im l¿ng �ß ph¿n kháng.

5



T 3 THINK | T± duy mßi
�ôi khi, tr¿ 6310 tußi không ph¿n hßi 
không ph¿i vì "không nghe th¿y", mà vì 
con �ang gÿi tín hißu cho b¿n: "M¿ có 
thÿc sÿ nhìn con không, hay chß mußn 
con làm theo lßnh?"

Tr¿ ß tußi này b¿t �¿u có cái tôi rõ rßt. 
N¿u con c¿m th¿y bß kißm soát quá mÿc, 
ho¿c không �±ÿc hßi han c¿m xúc, con 
s¿ dùng sÿ im l¿ng nh± mßt cách giÿ 
quyßn tÿ do.

�ißu con c¿n không ph¿i là thêm lßnh, 
mà là thêm k¿t nßi.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Thay vì nói: "Con nghe không? M¿ nói 
hoài �ó nha!" Hãy thÿ dÿng l¿i, h¿ gißng, 
và nói: "M¿ th¿y con �ang im l¿ng. M¿ 
�oán là con không thích bß nh¿c hoài 
ph¿i không? M¿ mußn hißu con h¡n, 
chÿ không ph¿i chß b¿t con làm �ißu gì 
�ó."

Sau �ó, b¿n im l¿ng 5310 giây, và chß 
con tr¿ lßi. �ÿng vßi k¿t lu¿n. Cÿ l¿ng 
nghe.

Khi b¿n mß lòng ra tr±ßc, con s¿ tÿ khép 
l¿i sÿ chßng �ßi.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i nhà
Thÿ trong 7 ngày:

N¿u con không tr¿ lßi 
khi b¿n gßi, �ÿng nói 
thêm. Hãy �¿n g¿n và 
nói: "M¿ th¿y con 
không ph¿n hßi. M¿ s¿ 
ngßi �ây chß con mßt 
chút, vì m¿ mußn hißu 
con."
Dành 132 phút mßi 
ngày hßi con: "Hôm 
nay, có �ißu gì m¿ làm 
khi¿n con không vui 
không?"

Và khi con chßu tr¿ lßi: 
"C¿m ¡n con �ã chia s¿. 
M¿ s¿ l¿ng nghe nhißu 
h¡n nÿa."

�  H¿t gißng gÿi ý: QUAN TÂM

Hãy cùng con �ßc lá th¿ này và hßi: "Con có c¿m th¿y m¿ �ang th¿t 
sÿ quan tâm �¿n c¿m xúc cÿa con không?" Sÿ quan tâm �úng lúc 3 
�úng cách chính là sÿi dây �¿u tiên �ß g¿n k¿t.

6



<  TÌNH HUÞNG 1.3: Con ph¿n ÿng "khó 
chßu" khi bß nh¿c

"Khi bß ép l¿p l¿i mßt vißc ch±a hißu 3 con s¿ ph¿n kháng �ß b¿o 
vß lòng tÿ trßng." 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n nh¿c con làm bài t¿p. Con g¿t lên: "Bi¿t rßi mà!" B¿n b¿o con dßn 
�ß ch¡i. Con qu¿u: "Con �ang làm rßi, m¿ nói hoài!" Dù b¿n chß nh¿c 
nh¿, con v¿n có v¿ không vÿa lòng, th¿m chí "giß gißng" l¿i.

B¿n th¿y con �ang thi¿u tôn trßng. Nh±ng �¿ng sau ph¿n ÿng ¿y là �ißu 
gì?

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Ngh) r¿ng: <Nó hßn rßi �ó!= ³ ph¿n ÿng b¿ng sÿ trÿng ph¿t ho¿c 
gi¿n dÿ
L¿p l¿i yêu c¿u nhißu l¿n, t¿o áp lÿc vô hình
C¿t ngang ho¿t �ßng cÿa con mßt cách �ßt ngßt mà không báo 
tr±ßc

Khi con ch±a s¿n sàng �ß chuyßn tr¿ng thái, vißc bß l¿p l¿i ho¿c ra 
lßnh s¿ khi¿n con c¿m th¿y mình bß xâm ph¿m không gian cá 
nhân.

Ph¿n ÿng khó chßu không ph¿i �ß chßng �ßi b¿n 3 mà là �ß b¿o vß 
c¿m xúc ch±a �±ÿc th¿u hißu.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Tr¿ 6310 tußi �ang hßc cách làm chÿ 
c¿m xúc và kißm soát hành vi. Nh±ng 
khi bß nh¿c nhß nhißu l¿n 3 �¿c bißt là 
khi ch±a kßp hißu ho¿c hành �ßng 3 con 
s¿ c¿m th¿y mình bß coi th±ßng.

�ßi vßi ng±ßi lßn, lßi nh¿c là "bình 
th±ßng". Nh±ng vßi tr¿, nó có thß mang 
ngh)a: "Con không �ÿ tßt nên m¿ ph¿i 
nh¿c hoài."

Mßt �ÿa tr¿ c¿m th¿y bß �ánh giá s¿ 
ph¿n ÿng thay vì hÿp tác.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Thay vì nh¿c kißu ra lßnh: "Con làm bài 
ch±a �ó? M¿ nh¿c rßi nha!" Hãy thÿ nói 
b¿ng mßt cách mßm h¡n:

"M¿ th¿y con còn ch±a làm bài. Con c¿n 
m¿ giúp con b¿t �¿u b¿ng cách nào 
không?" Ho¿c: "N¿u m¿ nh¿c con nh± 
v¿y mà làm con khó chßu, con có thß nói 
vßi m¿. Mình s¿ tìm cách khác nh¿ 
nhàng h¡n."

Cho con quyßn �±ÿc nói ra c¿m xúc 3 �ó 
là cách giúp con kißm soát ph¿n ÿng.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i nhà
7 ngày tßi, mßi l¿n c¿n 
nh¿c con, b¿n hãy:

Báo tr±ßc 1 phút: "S¿p 
�¿n giß làm bài, con 
chu¿n bß nha."
N¿u con ph¿n ÿng, 
�ÿng �áp tr¿ lißn 3 hít 
sâu, ch¿m vai con và 
hßi: "Có gì khi¿n con 
ch±a s¿n sàng không?"
Ghi nh¿n ph¿n hßi và 
gÿi ý hß trÿ nh¿ nhàng

Và khi con hÿp tác:
"Con b¿t �¿u ngay khi m¿ 
báo tr±ßc 3 m¿ th¿y con 
r¿t b¿n l)nh."

�  H¿t gißng gÿi ý  TÔN TRÞNG
B¿n có thß cùng con �ßc lá th¿ này và hßi:
<Khi m¿ nói vßi con nh± mßt ng±ßi b¿n, con th¿y dß chßu h¡n 
không?=
Gÿi con hißu r¿ng: tôn trßng là khi c¿ hai cùng th¿y mình có giá trß.
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< TÌNH HUÞNG 1.4: Con 
gào lên ho¿c hét l¿i khi bß 
yêu c¿u

<Khi c¿m xúc bß ch¿n �ÿng, tr¿ s¿ hét lên �ß 
�±ÿc 8gi¿i thoát9 khßi áp lÿc.= 3 Tr¿n Qußc 
Phúc

B¿n yêu c¿u con: <Dßn �ß ch¡i �i con.=
Con la lên: <�ß �ó! M¿ nói hoài mßt quá!=
B¿n b¿o: <T¿t TV và chu¿n bß �i ngÿ nha.=
Con hét l¿i: <Không! Con ch±a coi xong mà!=

Dù b¿n không lßn ti¿ng, con v¿n ph¿n ÿng nh± bß 
ch¿m vào gißi h¿n cußi cùng. 

Và b¿n b¿t �¿u ngh): <Sao nó càng lßn càng hßn?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

Cho r¿ng con hét là hßn ³ �áp l¿i b¿ng cách 
hét lßn h¡n
Trÿng ph¿t vì <dám cãi lßi= thay vì hißu lý do 
phía sau
Dßa n¿t: <Con còn hét nÿa m¿ cho ß trong 
phòng luôn �ó!=

Nhÿng ph¿n ÿng này khi¿n con càng bß k¿t trong 
vòng xoáy c¿m xúc không lßi ra, và ngày càng khó 
kißm soát c¡n bùng nß.

Tr¿ hét lên khi không bi¿t dißn �¿t c¿m xúc b¿ng 
lßi. B¿n càng hét l¿i, con càng hßc cách... hét �ß 
sßng sót.
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T 3 THINK | T± 0uy 
¢Èv
Þ �u¾v 6310, �âM &n±a &¶ 3ÿ �ÿ 
¨�¨` 3vEu �vC� &�¢ xú& ¢�¨n 
¨n± ¨`±Êv �È¨. Knv  � yBu &
u 
3¼� ¨`¼� 3 ¨n�� �� �ú& 3a¨` 
�nx&n �nú, ��Û �âu¨` nµ�& &�¨` 
�n�¨` 3 ¨�µ `vÿa &ÿa &µ¨ òY  �� 
<&nC 3¼ ÛnÅ¨` vD=.

H>� �B¨ �� ¢¼� Ûn�¨ ÿ¨`  �¨ 
¨�¨` 3 `v»¨` ¨n± ¨`±Êv  � >Û 
àuá ¢ÿ& òY  �� 0�y.

Cµ¨ �nº¨` &
¨  � �âÿ¨` �â� 3 
&µ¨ &
¨ 3±É& `v�v Ûn¶¨` &�¢ 
xú& 3ú¨` &á&n.

Q 3 QUALITY TALK | 
Gvaµ �vCÛ ¢Èv
Tnay v�:
<Cµ¨ n>� vÈv ¢K 3¶ n�? Cµv ��v 
�náv 3¼ ¨na!=
Tnÿ 0ÿ¨` ��v v�v `v
y, v� ¨¶v 
 �¨` ¢¼� `vÄ¨` �â
¢ nÇ¨:

<M¿ nghe con �ang hét to. Ch¿c 
con �ang r¿t bÿc bßi ph¿i 
không? M¿ s¿ chß con bình 
t)nh l¿i, rßi mình cùng nói 
chuyßn.=
�ºv �nv, 3vEu 0uy ¨n�� &µ¨ &
¨ 
�� �nº¨`  � 3¾ �nB¢ 0
u v�µ 
�ÿa, ¢� �� ¢¼� &á¨n �ay 3ÿ 
vÿ¨` 3F �>µ âa �nÆv &Ç¨ ò¶¨` 
&�¢ xú&.

P 3 PRACTICE | Tnÿ& n�¨n ��v ¨n�
M¿v �
¨ &µ¨ n>� �B¨,  �¨:

 �ÿ¨` n>� ��v. H�y n� `vÄ¨` xu»¨` ¢ÿ& ¨nÆ ¨n�� &¶ �nF.
 N¶v: <MK òY ¨`½v 3
y 2 Ûnú�. Knv &µ¨  �¨n ��¨n, ¢�¨n &ù¨` ¨¶v 
¨na.=
 Sau �nv &µ¨ 0�u ��v, nÆv: <Knv ¨�y &µ¨ &�¢ �n�y òaµ �âµ¨` �Å¨` 
v�y?=
L�Û ��v 3vEu ¨�y 3ÿ 537 �
¨, &µ¨ òY nÄ& 3±É& â�¨`:
<C¿m xúc cÿa mình có thß �±ÿc ch¿p nh¿n 3 mà không c¿n la 
hét �ß giành quyßn nói.=

�  H¿t gißng gÿi ý: �IÞM �¾M
Hãy cùng con rút lá th¿ này vào mßt ngày con �ã kißm soát �±ÿc 
c¿m xúc.
Khen con b¿ng ánh m¿t và lßi thì th¿m:<M¿ r¿t tÿ hào vì hôm nay 
con chßn cách bình t)nh thay vì hét lên.=
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<  TÌNH HUÞNG 1.5: Con không chßu 
dÿng ch¡i �ß làm vißc khác

<N¿u b¿n cÿ t¿t ngang nißm vui cÿa con, con s¿ t¿t luôn sÿ hÿp tác 
vßi b¿n.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨  �µ &µ¨: <T�� TV, 3C¨ `vÊ nÄ& â½v.=
Cµ¨ `�µ �B¨: <Cnú� ¨ÿa 3v ¢K!=
B�¨ ¨n�&: <C�� 3½ &nÇv 3v, &nu�¨  � �¨ &Ç¢.=
Cµ¨ vù¨` v�¨`: <�a¨` &nÇv ¢�, ¢K Ûná &µ¨ nµ�v!=

B�¨ ¢u»¨ &µ¨ &nuyF¨ òa¨` vvD& �ná&, &µ¨ �n� &ÿ  á¢ ��y �âÅ &nÇv, 
�nº¨` nÉÛ �á&. �ºv �nv,  �¨ �n�y ¢�¨n `v»¨` <�M Ûná 3á¢= &nx¨n �âµ¨` 
¢�� &µ¨.

1

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
NnvEu &na ¢K &¶ �n¶v àu=¨ ��� ¨`a¨` nµ�� 3¼¨` &ÿa &µ¨ ¨n± ¢¼� 
¢D¨n �D¨n.
Knº¨`  áµ �â±È&. Knº¨` &nµ &µ¨ &nu�¨  � �
¢ �ý.
Tn�¢ &nx &Å¨ `�¨ ¨n�¨ &µ¨ <na¢ &nÇv 3 �nº¨`  vC� ¨`n= �Êv=.

Knv ¨vE¢ vuv  � ¨`�� àu�¨` ¢¼� &á&n 3¼� ¨`¼�, �âM &�¢ �n�y ¢�¨n 
�nº¨` 3±É& �º¨ �âÄ¨`. V� 3¶ �� �ú& &µ¨ òY Ûn�¨ ÿ¨` 3F `vÿ ��y 
<àuyE¨ ��¢ &nÿ= &u»v &ù¨`.

Cµ¨ �nº¨` &n»¨` 3»v vvD& nÄ&. Cµ¨ &n� &n»¨` ��v &�¢ `vá&  � 3vEu 
�nvF¨.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Tr¿ 6310 tußi sßng r¿t th¿t vßi c¿m xúc 
hißn t¿i. Khi �ang ch¡i, não bß cÿa con 
hoàn toàn �¿m chìm trong th¿ gißi 
riêng ¿y 3 gißng nh± ng±ßi lßn �ang dß 
mßt bß phim hay và bß t¿t giÿa chÿng.
N¿u b¿n không t¿o ra mßt "cây c¿u 
chuyßn ti¿p" giÿa ch¡i và nhißm vÿ mßi, 
con s¿ th¿y mình bß kéo �i mà không có 
sÿ chu¿n bß.
Và t¿t nhiên, �ißu �ó s¿ t¿o ra sÿ kháng 
cÿ.
�ißu con c¿n không ph¿i là bß c¿t �ÿt. 
�ißu con c¿n là �±ÿc chuyßn nh¿.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Thay vì nói: <Ng±ng ch¡i �i, m¿ nói m¿y 
l¿n rßi �ó!=
Hãy báo tr±ßc và cho con quyßn chu¿n 
bß: <Con còn 5 phút nÿa �ß ch¡i. Sau �ó, 
mình cùng làm bài nhé. M¿ s¿ báo con 
tr±ßc 1 phút nÿa.=
Khi còn 1 phút: <M¿ nh¿c con còn 1 phút 
cußi. M¿ tin con s¿ dÿng l¿i �úng lúc.=

Mßt �ÿa tr¿ khi �±ÿc tôn trßng thßi gian, 
s¿ hßc �±ÿc cách tôn trßng thßi �ißm.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i nhà
B¿t �¿u tÿ hôm nay, b¿n 
hãy:

Mßi khi con �ang ch¡i, 
báo tr±ßc 5 phút �ß 
chuyßn ho¿t �ßng
Dùng �ßng hß �¿m 
ng±ÿc (ho¿c v¿ �ßng 
hß gi¿y cùng con)
Khi con dÿng �úng lúc, 
hãy khen b¿ng ánh 
m¿t và mßt câu cÿ thß:
<Con bi¿t tÿ dÿng �úng 
giß ch¡i 3 m¿ th¿y con 
�ang lßn lên tÿng 
ngày.=

Vißc này không chß d¿y 
con nghe lßi.
Nó d¿y con bi¿t qu¿n lý 
thßi gian và c¿m xúc mßt 
cách tÿ chÿ.

�  H¿t gißng gÿi ý: LINH HO¾T
Gÿi con cùng chßn lá th¿ này và �¿t và bàn hßc.
Hßi con: <Con th¿y hôm nay mình �ã chuyßn ho¿t �ßng dß dàng 
h¡n ch±a?=
Và k¿t thúc b¿ng mßt cái ôm: <C¿m ¡n vì con �ã linh ho¿t, và m¿ 
r¿t tÿ hào vß con.=
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V¾N �Þ 2: Cµ¨ 0G 
¨¾v ¨¶¨`, ¢�� �vF¢ 

òµá� 
Gvav 3µ�¨ 6310 �u¾v �� �ú& �âM  �� 3
u 3�¨n n�¨n &áv 
�ºv, ¨n±¨` ��v &n±a 3ÿ ¨�¨` �ÿ& ��¢ &nÿ &�¢ xú& 
¢�¨n. V� v�y, &á& Ûn�¨ ÿ¨` ¨n±: nßi cáu, gào khóc, 
�¿p �ß, bß ch¿y, ném lßi tßn th±¡ng& �n±Ê¨` 
xuyB¨ x�y âa �nv �âM  � áÛ �ÿ&, �n�� vÄ¨` nµ�& `�Û 
xu¨` 3¼�.
Pnÿ nuy¨n â�� 0G ¨¶¨` �B¨ �n=µ, nµ�& &�¢ �n�y  �� 
�ÿ&, x�u n¾.

5 ��¨n nu»¨` òau òY `vúÛ &na ¢K hißu 3 d¿n d¿t 3 
làm m¿u &nµ &µ¨ &nuyF¨ �ÿ  �¨ ¨�¨` Ûn�¨ ÿ¨` 
òa¨`  �¨ ��¨n 3vEu �vC�.
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<  TÌNH HUÞNG 2.1: Con nßi nóng khi 
thua cußc

<D¿y con ch¿p nh¿n th¿t b¿i 3 là trao cho con b¿n l)nh �ß chi¿n 
th¿ng chính mình.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

Cµ¨ &nÇv �âÅ &nÇv v� �nua ¢¼� vá¨.
Cµ¨ `�µ �B¨: <CnÇv �¨ `va¨! Knº¨` &nÇv ¨ÿa!= â½v `v�¨ 0ÿ  Æ 3v.
Hµ�& �D nÇ¨, &µ¨ 3�Û  �¨, �âá&n  �¨, `�� `Æ¨`: <�½ ¨`u! BvC� &nÇv `� 3
u!=

B�¨ ¨`Ì ¨`�¨`: <Cn� �� &nÇv �nºv ¢�, &¶ `� 3
u ¢� Ûn�v ¨¶¨` 3C¨ v�y?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
NnvEu &na ¢K Ûn�¨ ÿ¨`  �¨` &á&n �â�¨ áÛ &µ¨:
<Tnua �nºv ¢� &i¨` �nº¨` &n�u 3±É&! LÈ¨ â½v 3¶ ¨na.=
Hµ�& x�u n¾ �â±È& ¢�� ¨`±Êv �ná& v� ¢�¨` ¨�¨` �Êv:
<Cµ¨ ¨`±Êv �a �nua v�¨ vuv vM. CÅ¨ &µ¨& 3ú¨` �� n± àuá!=

V�¨ 3E �nº¨` ¨�¢ Ë vvD& &µ¨ �nua.
M� Ë &á&n &nú¨` �a không cho con c¡ hßi hßc thua mßt cách lành 
m¿nh.
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T 3 THINK | T± 0uy ¢Èv
Vßi ng±ßi lßn, ch¡i �ß vui.
Còn vßi tr¿, ch¡i là �ß �n�¨` 3�¨n ¨�¨` 
�ÿ&, là n¡i con kißm tra <mình có gißi 
không?=, <mình có h¡n b¿n không?=
Vì v¿y, thua không chß là m¿t �ißm.
Thua là <bß �ánh giá th¿p=, là <kém h¡n 
b¿n= 3 vßi con, �ó là mßt c¿m giác r¿t tßn 
th±¡ng.
N¿u không �±ÿc d¿n d¿t �úng cách, thua 
cußc s¿ gieo vào con mßt nißm tin gißi 
h¿n r¿ng:<Mình không gißi. Mình ch¿ng 
làm �±ÿc gì.=

Q 3 QUALITY TALK | Gvaµ 
�vCÛ ¢Èv
Khi con thua và nßi nóng, thay vì quát l¿i, 
b¿n hãy h¿ gißng, b±ßc l¿i g¿n và ch¿m 
nh¿ vào vai con:<M¿ th¿y con �ang r¿t tÿc 
gi¿n. Ch¿c là con c¿m th¿y không công 
b¿ng, �úng không? M¿ hißu c¿m giác �ó. 
Khi nào con s¿n sàng, m¿ s¿ ß �ây nghe 
con nói h¿t.=
Sau khi con dßu l¿i, hãy nói mßt câu nh¿n 
m¿nh vào giá trß nßi t¿i:<Con bi¿t không, 
khi con thua mà v¿n giÿ �±ÿc bình t)nh 3 
con �ang chi¿n th¿ng chính mình. �ó là 
�ißu r¿t nhißu ng±ßi lßn v¿n �ang hßc 
�¿y.=

P 3 PRACTICE | 
Tnÿ& n�¨n ��v 
¨n�
Trong tu¿n này, b¿n có 
thß:

Tr±ßc khi ch¡i trò 
ch¡i, hßi con: <N¿u 
mình thua thì mình s¿ 
chßn bình t)nh hay 
bÿc bßi �ây?=
Khi ch¡i, cß tình thua 
mßt ván và nói: <M¿ 
thua rßi. Nh±ng m¿ 
th¿y vui vì m¿ ch¡i h¿t 
mình.=
N¿u con giÿ �±ÿc bình 
t)nh sau khi thua, hãy 
khen cÿ thß: <M¿ th¿y 
con gi¿n mßt chút 
nh±ng không la hét. 
�ó là mßt hành �ßng 
cÿa ng±ßi m¿nh m¿ 
th¿t sÿ.=
Vißc ch¿p nh¿n thua 
không làm con y¿u �i.
Mà làm con �ÿ nßi lÿc 
�ß  ±È& �vCÛ ¢�¨n 
nÇ¨ ß nhÿng l¿n sau.

�  H¿t gißng gÿi ý  KIÊN TRÌ
Hãy �ß con chßn lá th¿ này và �¿t lên bàn hßc ho¿c góc ch¡i.
Khi con s¿p thi, s¿p ch¡i, hãy hßi con: <Hôm nay mình chßn chi¿n 
th¿ng, hay chßn kiên trì hßc cách tr±ßng thành?=
B¿n có thß thì th¿m: <Ng±ßi kiên trì không ph¿i ng±ßi th¿ng lißn, 
mà là ng±ßi không bß cußc mßi khi thua.=
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<  TÌNH HUÞNG 2.2: Con dß cáu khi bß 
góp ý

<Lßi góp ý không làm tßn th±¡ng 3 �ißu tßn th±¡ng là cách b¿n 
nói và lúc b¿n nói.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n nh¿c con vi¿t bài cho n¿n nót h¡n.
Con qu¿u: <Bi¿t rßi! M¿ nói hoài!=
B¿n góp ý con nên chào ng±ßi lßn rõ ràng h¡n.
Con khó chßu: <Con chào rßi mà! M¿ làm nh± con vô lß v¿y!=

Mßi khi b¿n �ßnh chßnh sÿa con �ißu gì, con �ßu ph¿n ÿng nh± thß b¿n 
�ang xúc ph¿m ho¿c công kích.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Góp ý ngay giÿa �ám �ông ho¿c tr±ßc m¿t ng±ßi khác
Nói lßi chê thay vì nói hành vi cÿ thß
Không kßp quan sát tr¿ng thái c¿m xúc cÿa con khi góp ý

Khi con c¿m th¿y bß �ánh giá thay vì �±ÿc h±ßng d¿n, con s¿ ph¿n 
ÿng �ß b¿o vß chính mình.
Không ph¿i vì con không bi¿t sai, mà vì con không mußn bß tßn 
th±¡ng tr±ßc m¿t ng±ßi khác.

Tr¿ nhß không chßng l¿i lßi khuyên. Tr¿ chß tránh xa sÿ x¿u hß.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Þ tußi 6310, con b¿t �¿u hình thành lòng 
tÿ trßng.
Khi bß góp ý không khéo, con không chß 
nghe th¿y lßi, mà nghe th¿y mßt thông 
�ißp �au lòng h¡n: <Mình không �ÿ tßt 
trong m¿t ba m¿.=
N¿u nhÿng lßi chßnh sÿa l¿p l¿i th±ßng 
xuyên và thi¿u tinh t¿, con s¿ hình thành 
rào ch¿n, rßi d¿n d¿n khép mình ho¿c 
ph¿n ÿng tiêu cÿc.
�ißu con c¿n không ph¿i là lßi chê, mà là 
cách �±ÿc phát trißn mà không bß h¿ 
th¿p.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Thay vì nói: <Sao con vi¿t x¿u v¿y? Chÿ gì 
nh± gà bßi th¿?=

Hãy chßn thßi �ißm riêng t±, ch¿m nh¿ 
vai con và nói: <MK &¶ ý ¨�y 3F &µ¨ vvC� 
&Å¨ 3KÛ nÇ¨. Cµ¨ &¶ ¢u»¨ ¢K &n� &µ¨ 
&á&n �nº¨`?=
Ho¿c: <Lú& ¨�y &µ¨ &n�µ  á& nÇv ¨nÆ. MK 
�n�y ¨Cu &µ¨ ¨¶v �µ nÇ¨ &nú� �n�  á& òY 
â�� vuv v� 3±É& &µ¨ &n�µ 3�y.=
Góp ý �úng cách là khi con mußn l¿ng 
nghe chÿ không ph¿i bß ép nghe.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà
Trong tu¿n này, b¿n có 
thß:

Khi c¿n góp ý, hãy �ÿi 
con ß tr¿ng thái bình 
ßn (không �ói, không 
bÿc)
Luôn nói riêng, tránh 
làm con m¿t m¿t 
tr±ßc ng±ßi khác
Dùng câu mß:
<MK &¶ ¢¼� `Év ý ¨nÆ 
&nµ &µ¨, &µ¨ &¶ ¢u»¨ 
¨`n= �nÿ �nº¨`?=
Ghi nh¿n mßi l¿n con 
ti¿p thu:
<MK �n�y &µ¨ ��¨` 
¨`n= v� 3vEu &n�¨n â�� 
¨na¨n. �¶ �� ¢¼� �n� 
¨�¨` �uyD� vÊv 3¶ &µ¨.=

D¿y con ti¿p nh¿n lßi góp 
ý là mßt món quà.
Nh±ng d¿y �úng cách s¿ 
giúp món quà ¿y �±ÿc mß 
ra b¿ng trái tim.

�  H¿t gißng gÿi ý  KHIÊM TÞN
Cùng con chßn th¿ này sau mßt bußi tßi trò chuyßn.
Hßi con: <Khi mình bi¿t l¿ng nghe lßi góp ý, mình trß nên m¿nh m¿ 
hay y¿u �i?=
Và b¿n có thß nói: <Ng±ßi khiêm tßn không ph¿i là ng±ßi luôn �úng, 
mà là ng±ßi luôn mußn �úng h¡n ngày hôm qua.=
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<  TÌNH HUÞNG 2.3: Con �¿p �ß, ném 
�ß khi tÿc gi¿n

<Khi không bi¿t nói �ißu mình ngh), con s¿ �ß tay chân thay lßi 
nói.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ &�¢ &µ¨ &nÇv �vCÛ vPa0. Cµ¨ ¨>¢ 3vEu �nvF¨.
B�¨ �ÿ &n»v ¢ua ¢¶¨ 3½ &nÇv &µ¨ �nx&n. Cµ¨ 3�Û &n
¨, n�� �u¨`  a�µ.
B�¨  �µ &µ¨ ¨`ÿ¨` &nÇv 3F �¨ &Ç¢. Cµ¨ ���  �¨ &Ê, n>�: <Knº¨` �¨! Cµ¨ 
`n>� ¢K!=

M¿v �
¨ �nº¨` vÿa ý, &µ¨ Ûn�¨ ÿ¨`  �¨` &á&n ném, �¿p, h¿t, �á& �nvC¨ 
 �¨ vÿa `v�¨ vÿa �µ, �nº¨`  vC� ¨B¨ �â� nay ¨B¨ �n±Ç¨`.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Quá� �B¨: <N>¢ ¨ÿa �� ¢K vÿ� nC� 3½ &nÇv 3¶!=
 �á¨n �ay &µ¨ v� ¨¶v: <Tay 3F ��¢ vvD& �»�, �nº¨` Ûn�v 3F Ûná=
Sµ òá¨n: <Cµ¨ ¨`±Êv �a nvE¨ ��¨n  aµ ¨nvBu, &Å¨ &µ¨ ¨n± &áv 
 µ¢ ¨¾ &n�¢=

Nnÿ¨` n�¨n 3¼¨` ¨�y �nº¨` ��¢ &µ¨  �¨n ��¨n nÇ¨, ¢� &n� ��¢ 
&µ¨ hßc cách gi¿u c¿m xúc ho¿c sÿ hãi khi có c¿m xúc.

��¨` òau n�¨n vv  �µ �ÿ& �� ¢¼� 3ÿa �âM &n±a  vC� 0ù¨` �Êv 3F  �µ vD 
&�¢ xú& &ÿa ¢�¨n.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Nhißu tr¿ 6310 tußi khi tÿc gi¿n s¿ 
dùng hành �ßng thay vì ngôn ngÿ, bßi 
não c¿m xúc (não giÿa) l¿n át não lý 
trí.

Con không h±. Con chß ch±a có �ÿ vßn 
tÿ ho¿c ch±a �ÿ an toàn �ß dißn �¿t 
c¿m xúc �úng cách.
Khi bß dßn nén, con s¿ bung ra b¿ng 
thÿ duy nh¿t con <n¿m �±ÿc=: �¿p 3 
ném 3 �á 3 hét.

Thay vì trÿng ph¿t hành vi, hãy gi¿i 
mã c¿m xúc.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p mßi

Khi con ném �ß, �ÿng hét l¿i hay ra 
hình ph¿t ngay.
Hãy giÿ gißng bình t)nh, nói ng¿n gßn: 
<M¿ th¿y con �ang r¿t tÿc gi¿n. M¿ s¿ 
�ß con ß �ây 2 phút. Khi con bình t)nh 
h¡n, mình cùng dßn l¿i nhé.=

Sau 2 phút, quay l¿i vßi con và hßi: <Lúc 
�ó trong ng±ßi con có c¿m giác gì mà 
con l¿i mußn ném �ß v¿y?=

Khi con tr¿ lßi �±ÿc, hãy nói: <L¿n sau, 
con có thß nói ra �ißu con �ang bÿc, 
m¿ s¿ l¿ng nghe h¿t.=

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i nhà

Khi không có chuyßn gì, 
hãy ch¡i trò "Gßi tên 
c¿m xúc" cùng con: <N¿u 
con tÿc gi¿n, con s¿ 
dùng câu gì �ß nói cho 
m¿ bi¿t?=
Khi con ném �ß, dÿng 
l¿i 3 không ph¿t ngay. 
Gÿi con nói ra c¿m xúc 
tr±ßc
Sau khi con nói �±ÿc, 
h±ßng d¿n con cách thß 
hißn khác:
<L¿n tßi, con có thß nói: 
Con �ang bÿc l¿m m¿ ¡i. 
M¿ v¿n s¿ nghe.=
D¿y con dùng lßi �ß thay 
tay.
�ó là cách b¿n giúp con 
lßn lên trong trí tuß 
c¿m xúc, chÿ không 
ph¿i trong sÿ hãi.

�  H¿t gißng gÿi ý  T¾P TRUNG

�¿t lá th¿ này vào góc hßc t¿p cÿa con nh± mßt lßi nh¿c: <C¿m xúc 
có thß r¿t lßn. Nh±ng n¿u mình bi¿t t¿p trung vào �ißu mußn nói 3 
mình s¿ không ph¿i �¿p phá �ß gi¿i tßa nÿa.=
B¿n có thß nói thêm: <M¿ th¿y con �ang hßc cách t¿p trung vào lßi, 
thay vì hành �ßng m¿nh. M¿ r¿t trân trßng �ißu �ó.=
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< TÌNH HUÞNG 2.4: Con gi¿n là bß �i, 
không chßu nói chuyßn

<Khi con bß �i không ph¿i vì con không c¿n b¿n 3 mà vì con ch±a 
bi¿t cách ß l¿i mà không tßn th±¡ng.=  3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n chß vÿa góp ý nh¿, con �ã vùng v¿ng bß �i.
B¿n nh¿c con làm bài, con lißn ch¿y vào phòng �óng s¿m cÿa.
Có l¿n b¿n hßi: <Sao con không nói m¿ bi¿t con �ang gi¿n gì?=
Con chß l¿c �¿u, không nói gì và tránh m¿t c¿ bußi.

B¿n không hißu: <Mình �âu có n¿ng lßi. Sao con cÿ trßn tránh mãi?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

R±ÿt theo con �ß nói cho b¿ng �±ÿc: <Con quay l¿i �ây!=
D¿n m¿t: <Không nói thì thôi, m¿ cing ch¿ng c¿n bi¿t nÿa!=
K¿t lu¿n sai: <Nó chai lì rßi. Không còn bi¿t gi¿n hay th±¡ng gì nÿa.=

Nhÿng ph¿n ÿng ¿y càng khi¿n con khóa ch¿t c¿m xúc và l¿p l¿i hành 
vi rút lui mßi khi g¿p khó.

Tr¿ bß �i khi gi¿n không ph¿i vì m¿t k¿t nßi, mà vì sÿ k¿t nßi khi¿n 
mình �au h¡n.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Þ giai �o¿n 6310 tußi, nhißu tr¿ có xu h±ßng v¢ ��¨` 3 �á¨n ¢�� 3 ¨> 

`vaµ �vCÛ khi c¿m xúc lên cao.
Bß �i là c¡ ch¿ tÿ vß �ß con ��¢ ��v &�¢ `vá& a¨ �µ�¨, gißng nh± con 

thú con tìm hang khi bß th±¡ng.
N¿u b¿n vßi vã kéo con ra, phân tích, d¿y dß hay d¿n m¿t, con s¿ 

càng rút sâu h¡n vào vùng im l¿ng �ó.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p mßi
Thay vì: Khi con gi¿n và bß �i, b¿n hãy �ß con mßt kho¿ng l¿ng 5310 

phút.
Sau �ó, nh¿ nhàng �¿n bên, không hßi dßn. Chß c¿n nói: <M¿ th¿y 

con chßn im l¿ng khi bußn. M¿ không ép con nói lißn �âu. Khi con 
s¿n sàng, m¿ ß �ây.=

�ôi khi, mßt cánh tay mß ra không �òi hßi gì, l¿i là n¡i con mußn 
quay vß nh¿t.

P 3 PRACTICE | Thÿc hành t¿i nhà
Mßi l¿n con hét lên, b¿n:

D¿y con cách nói: <Con �ang c¿n yên t)nh mßt chút= thay vì bß �i
Khi con bß �i, hãy tôn trßng 3 nh±ng nhß �âË ��v 3ú¨` �ú&
 Sau khi con bình t)nh, cùng vi¿t ra 3 câu <bình an= �ß dùng khi 
con mußn trßn �i: Ví dÿ: <M¿ ¡i, con c¿n không gian mßt mình 10 
phút.=
Ho¿c: <Con mußn bình t)nh rßi mßi nói, m¿ cho con chút thßi 
gian nha.=
D¿n d¿n, b¿n giúp con  vC� &á&n âÊv 3v ¢¼� &á&n v�¨ ¢v¨n v� 
�âË ��v  �¨` òÿ &nÿ 3¼¨`.

�  H¿t gißng gÿi ý: Tþ TRÞNG
Gÿi con chßn th¿ này và �ß vào n¡i con hay lui tßi khi bußn.
Kß cho con nghe: <Ng±ßi tÿ trßng không ph¿i là ng±ßi gi¿u c¿m xúc, 
mà là ng±ßi bi¿t nói ra �ißu mình c¿n 3 �úng lúc, �úng cách.=
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<  TÌNH HUÞNG 2.5: Con dß b¿t khóc vì 
chuyßn nhß

<Tr¿ không y¿u �ußi vì mau n±ßc m¿t 3 mà �ang c¿n ng±ßi m¿nh 
m¿ �ß hißu giùm c¿m xúc cÿa mình.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨  �µ &µ¨ òÿa ��v ¢¼� �¿v ¨nÆ �âµ¨`  �v. Cµ¨ �n¶&.
B�¨ �nº¨` 3½¨` ý &nµ &µ¨ �¨ �Kµ �â±È&  ÿa �»v. Cµ¨ âÇ¢ âÈ¢ ¨±È& ¢��.
B�¨ &n� ¢Èv �Ì òµ òá¨n: <B�¨ A ��¢ �»� nÇ¨ 3¶.= 3 Cµ¨ 3� Åa �B¨: <Lú& 
¨�µ ¢K &i¨` �n±Ç¨`  �¨ nÇ¨!=

M¿v &nuyD¨ ¨nÆ &i¨` &¶ �nF �nvC¨ &µ¨  �� �n¶&. B�¨ �n�y &µ¨ yCu 3u»v, 
0G xú& 3¼¨` àuá ¢ÿ&.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
CnB &µ¨ �� ¢x� ±È�: <LÈ¨ â½v ¢� &Å¨ �n¶& ¨nL!=
DÄa ¨��: <CÅ¨ �n¶& ¨ÿa ¢K  Æ 3v  
y `vÊ!=
G�� 3v &�¢ xú&: <C¶ `� 3
u ¢� �n¶&? Nx¨ ¨`ay!=

Nnÿ¨` &
u ¨¶v ¨�y không làm con m¿nh m¿ lên, ¢� �nvC¨ &µ¨ �v¨ 
â�¨`:
<C�¢ xú& �� �nÿ �nº¨` 3±É& &n�Û ¨n�¨.=
V� �ÿ 3¶, &µ¨ nµ�& càng y¿u �ußi h¡n, nµ�& gi¿u c¿m xúc mßt cách 
nguy hißm.

TâM �n¶& v� ¢u»¨ `v�v �Æa 3 &nÿ �nº¨` Ûn�v 3F ��¢  �¨ �ÿ& `v�¨.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Tu¾v 6310 �� �ú& &µ¨  �� 3
u &�¢ ¨n�¨ 
ò
u ò�& nÇ¨ vE òÿ 3á¨n `vá, òµ òá¨n v� �ÿ 
vÄ¨` �ÿ ¨`±Êv �È¨.

Cµ¨ 0G �¾¨ �n±Ç¨` �nº¨` Ûn�v v� "�� 
3Å¨" ¢� v� trái tim �ang hßc cách c¿m 
nh¿n nh±ng ch±a �ÿ tÿ vÿng �ß dißn 
�¿t.

N±È& ¢�� �� &á&n &µ¨ `v�v �Æa ¨¿v  u½¨, 
òÿ �n�� vÄ¨`, &�¢ `vá&  �  Æ âÇv&
NCu &na ¢K �nº¨` ¨n�¨ �n�y 3vEu 3¶, 
&µ¨ òY ¨`�y &�¨` 3¶¨` &n�� &á¨n &ÿa �C� 
¨»v.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Knv &µ¨ �n¶&, �nay v� àuá�:
<Kn¶& ¨ÿa ¢K �nº¨` �nL¢ àua¨ �
¢ 
3
u!=

H�y &n�¢ ��v, 3±a &nµ &µ¨ ¢¼� &nvC& 
�n�¨ `v�y, ¨`½v  B¨ v� ¨¶v ¨nÆ:

<Cµ¨ &¶ �nF �n¶& ¨Cu ¢u»¨. Kn¶& 
�nº¨` òaµ &�. MK Ë 3
y 3F ¨`n= &µ¨ ¨¶v 
 �� &ÿ 3vEu `� &µ¨ 3a¨` &�¢ �n�y.=

H�y 3F ¨±È& ¢�� �âË �n�¨n cánh cÿa 
d¿n �¿n c¿m xúc, &nÿ �nº¨` Ûn�v �ý 0µ 
3F 3¶¨` ��v ��¨n yBu �n±Ç¨`.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i nhà

Knv &µ¨ �n¶& v� &nuyD¨ 
¨nÆ, 3ÿ¨` v¼v Ûn
¨ 
�x&n nay �ý �Y
Cn� &
¨ nvD¨ 0vD¨, ¨`½v 
yB¨  B¨ &�¨n, ¨nK 
¨n�¨` ¨¶v:
<Cµ¨ 3a¨`  u½¨ ��¢ 
3ú¨` �nº¨`? M�¨n 
&ù¨` �nË 3 �
¨ ¨na.=
Sau �nv &µ¨  �¨n ��¨n, 
n�y 0�y &µ¨ 0ù¨` �Êv 
3F 0vG¨ 3��:
<L
¨ òau ¨Cu &µ¨  u½¨, 
&µ¨ &¶ �nF ¨¶v: MK Çv, 
&µ¨ �n�y  � �¾¨ 
�n±Ç¨`.=

L�Û ��v 3ÿ ¨nvEu �
¨, &µ¨ 
òY bi¿t cách <khóc b¿ng 
lßi= thay vì b¿ng n±ßc 
m¿t.

�  H¿t gißng gÿi ý: �IÞM �¾M

Hãy chßn th¿ này cùng con sau mßi l¿n con v±ÿt qua c¡n xúc �ßng.
Nh¿c con: <Ng±ßi �ißm �¿m không ph¿i là ng±ßi không khóc 3 mà là 
ng±ßi bi¿t dùng n±ßc m¿t �úng lúc, �úng cách �ß hißu mình h¡n.
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V¾N �Þ 3: Cµ¨ �nvCu ��Û 
�âu¨` 3 nay ��¢ vvD& `vÿa 

&nÿ¨` â½v  Æ
NnvEu &na ¢K Ûn�¨ á¨n: <N¶ 3a¨` nÄ& &nú� �� 3ÿ¨` 
�B¨ 3v ��y 3½, â½v ��v ¨`½v &nÇv, â½v àuB¨  >¨`  �v 
�uº¨.=
Þ �u¾v 6310, ¨�µ  ¼ &ÿa �âM v�¨ &n±a Ûná� �âvF¨ 3
y 
3ÿ &nÿ& ¨�¨` �vF¢ òµá� &nú ý.

V� �nC, vvD& �nº¨` ��Û �âu¨` 3 ��¢ vvD& ¨ÿa vÊv 3 
¢au &ná¨ 3 0G  Æ ¨`a¨` ��  vFu nvD¨ Ûn¾  vC¨, 
¨n±¨` nµ�¨ �µ�¨ &¶ �nF &�v �nvD¨.

5 ��¨n nu»¨` òau òY `vúÛ &na ¢K  vC� &á&n 0�¨ &µ¨ 
v�µ �â�¨` �náv ��Û �âu¨`, 0uy �â� ¨�¨` �±É¨` nµ�¨ 
�n�¨n ¨nvD¢ vÿ v� x
y 0ÿ¨` �x¨n �ÿ �u��  B¨ 
�âµ¨`.
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<  TÌNH HUÞNG 3.1: Cµ¨ ¨`½v nÄ& 3±É& 
5 Ûnú� �� 3ÿ¨` 0�y

<Tr¿ không t¿p trung không có ngh)a là thi¿u ý thÿc 3 �ôi khi là 
thi¿u nhßp d¿n �ß vào tr¿ng thái làm vißc.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n dßn bàn hßc, nh¿c con ngßi vào bàn làm bài.
Ch±a �±ÿc 5 phút, con l¿i �ÿng d¿y �i l¿y n±ßc, rßi hßi lung tung, rßi sß 
mó bút th±ßc&
Cÿ 10 phút b¿n ph¿i nh¿c mßt l¿n: <Ngßi yên �i!=
Cußi cùng b¿n quát: <Con hßc kißu gì kÿ v¿y?!=

B¿n ngh) con không nghiêm túc. Nh±ng lißu �ã ai d¿y con <t¿p trung= là 
gì?

Sav �
¢ Ûn¾  vC¨ &ÿa &na ¢K

Cho r¿ng con <l±ßi bi¿ng 3 thi¿u ý thÿc 3 thi¿u nghiêm túc=
Ép con ngßi hßc th¿t lâu ngay tÿ �¿u
T¿o môi tr±ßng có nhißu thÿ gây xao nhãng (�ß ch¡i, tivi, �ißn 
tho¿i g¿n �ó)

Thÿc ra, �n� ¨�¨` 0uy �â� &nú ý �� ¢¼� �ÿ ¨�¨`, không ph¿i b¿m 
sinh.
Càng ép khi ch±a có nhßp vào, con càng m¿t t¿p trung.

Tr¿ không tÿ vào tr¿ng thái hßc 3 tr¿ c¿n mßt <nhßp d¿n vào= tÿ cha 
m¿.
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T 3 THINK | T± duy mßi
VÈv ¨`±Êv �È¨, &nuyF¨ �ÿ �â�¨` �náv &nÇv 
òa¨` nÄ& �� vvD& 3Ç¨ `v�¨.
Nn±¨` vÈv �âM, 3¶ �� ¢¼�  ±È& ¨n�y �n¶ 
�n�¨ ¨Cu �nº¨` &¶ n±È¨` 0�¨.
Cµ¨ &
¨  vC�:

L�¢ `� �â±È& �nv ¨`½v v�µ  �¨
L�¢ `� 3
u �vB¨ �nv  �� 3
u
Baµ �
u �n� 3±É& ¨`n�
V� ��¢ xµ¨` òY 3±É& `�

T�Û �âu¨` �� thói quen �±ÿc xây dÿng 
tÿng chút, chÿ không ph¿i �ißu con ph¿i 
có s¿n.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Tâ±È& �nv nÄ&,  �¨ &¶ �nF ¨¶v:
<B
y `vÊ ¢�¨n &ù¨` ¨nau ¨`½v nÄ& 10 Ûnú� 
�nºv. MK òY  �¢ `vÊ. HÄ& xµ¨`, ¢�¨n &ù¨` 
&nÇv ¢¼� �âÅ ¨nK nµ�& �F &nuyD¨ ¨na.=
V� �nv &µ¨ nµ�¨ �n�¨n, 3ÿ¨` �vC& �Êv �n=¨:
<Cµ¨ ¨`½v nÄ& �âÅ¨ 10 Ûnú� �uº¨ 3¶. Cµ¨ 
3a¨` âL¨ �uyD¨ òÿ ��Û �âu¨` â�� �»�.=

Cnµ &µ¨ mÿc tiêu rõ ràng 3 thßi gian rõ 
ràng 3 ph¿n th±ßng c¿m xúc rõ ràng, &µ¨ 
òY &¶ �ý 0µ 3F Ë ��v vÈv ¨nvD¢ vÿ.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

Dù¨` 3½¨` n½ nK¨ 
`vÊ ( �� 3
u 5310 
Ûnú�, â½v ��¨` 0
¨ 
¢¿v �u
¨)
L�Û  �¨` <3 vvD& &µ¨ 
&
¨ nµ�¨ �n�¨n= ¢¿v 
¨`�y (3Ç¨ `v�¨, âÖ 
â�¨`)
T�µ �nº¨` `va¨ nÄ& 
âvB¨`  vD�, x� `
y xaµ 
¨n�¨`
Sau ¢¿v �
¨ nÄ& 
xµ¨`, 0�¨n 2 Ûnú� 
º¨ ��v v� nÆv:<�ißu gì 
giúp con ngßi yên 
�±ÿc nãy giß? �ißu 
gì làm con mußn 
�ÿng d¿y?=

Knv &µ¨ &¶ �n� ¨�¨` ��Û 
�âu¨`, &µ¨ òY có nßn 
t¿ng �ß làm chÿ cußc 
sßng sau này.

�  H¿t gißng gÿi ý  Kþ LU¾T
Mßi sáng, cùng con chßn th¿ này và nói: <Hôm nay mình s¿ có ít 
nh¿t 10 phút làm vißc th¿t t¿p trung 3 không vì ai khác, mà vì con 
mußn kÿ lu¿t và tr±ßng thành.=
B¿n cing có thß chia s¿: <M¿ cing �ang luyßn kÿ lu¿t mßi ngày �ß 
làm tßt công vißc. Mình cùng nhau cß g¿ng nha!=
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<  TÌNH HUÞNG 3.2: Con th±ßng bß 
ngang vißc �ang làm

<Bß cußc giÿa chÿng là thói quen hình thành n¿u tr¿ không hßc 
�±ÿc nißm vui khi hoàn thành.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n giao con g¿p qu¿n áo. Con làm mßt chút rßi �ß �ó �i ch¡i.
B¿n nhß con v¿ xong t¿m thißp t¿ng cô giáo. Con hí hoáy vài nét rßi bß 
quên sang ngày hôm sau.
Ho¿c b¿n th¿y: con chß c¿n g¿p khó chút là bß. G¿p chán chút là dÿng.

B¿n không bi¿t có nên ti¿p tÿc giao vißc cho con hay không 3 vì con g¿n 
nh± không bao giß làm tßi n¡i tßi chßn.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Than vãn: <Nó làm cái gì cing không xong!=
Làm thay luôn ph¿n con bß dß
Nßi nóng và dßa n¿t: <Không làm tßi cùng thì l¿n sau khßi m¡ 
m¿ giao nÿa!=

Nhÿng cách này không giúp con c¿i thißn tính hoàn thành, mà l¿i 
khi¿n con sÿ trách nhißm ho¿c lß thußc vào ng±ßi lßn xÿ lý ph¿n 

sau.

Khi tr¿ không th¿y �±ÿc nißm vui lúc hoàn t¿t, tr¿ s¿ chßn nißm vui 
ng¿n h¿n lúc bß ngang.
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T 3 THINK | T± 0uy ¢Èv
Hoàn thành là ¢¼� ¨�¨` �ÿ& &
¨ âL¨ 
�uyD¨, �nº¨` Ûn�v  �¢ òv¨n.
Tr¿ c¿n:

Nh¿n thÿc rõ ràng mình �ang làm gì
�±ÿc chia nhß công vißc và bi¿t rõ 
<thành công là th¿ nào=
Có ng±ßi �ßng hành t¿o c¿m giác 
<hoàn t¿t là �ißu �áng tÿ hào=

�ÿng trông �ÿi con hoàn thành n¿u 
ng±ßi lßn ch±a tÿng 0�y &µ¨ ¨vE¢ vuv 
vE 3x&n.

Q 3 QUALITY TALK | Gvaµ 
�vCÛ ¢Èv
Thay vì la: <Làm gì cing bß nÿa chÿng 
h¿t!=

Hãy nói: <Con làm �±ÿc tßi �ây là m¿ 
th¿y con r¿t gißi rßi. Mình cùng làm nßt 
�o¿n cußi �ß mình có thß cùng vß tay vì 
�ã hoàn thành trßn v¿n nhé!=

Ho¿c n¿u con n¿n, b¿n gÿi l¿i giá trß:
<Con nhß lúc con v¿ t¿m thißp t¿ng cô 
l¿n tr±ßc không? Cô xúc �ßng l¿m. N¿u 
mình bß ngang thì �ißu tuyßt vßi �ó s¿ 
không tßi �±ÿc.=

P 3 PRACTICE | 
Tnÿ& n�¨n ��v ¨n�

Giao cho con nhÿng 
nhißm vÿ nhß, cÿ thß, 
có �ích rõ ràng (VD: 
<G¿p 3 cái áo= thay vì 
<G¿p qu¿n áo=)Luôn 
nói riêng, tránh làm 
con m¿t m¿t tr±ßc 
ng±ßi khác
Khi con hoàn thành, 
hãy khen hành �ßng rõ 
ràng:
<M¿ th¿y con g¿p �ÿ 3 
cái áo nh± giao. �ó là 
sÿ chßn chu mà m¿ r¿t 
trân trßng.=
Khi con bß ngang, 
�ÿng dßn thay lißn. 
Hßi:
<Con ngh) mình c¿n gì 
�ß hoàn thành vißc 
này? M¿ có thß giúp gì 
không?=

Tÿ tÿ, con s¿ bi¿t: L�¢ 
xµ¨` vvD& �nº¨` &n� v� 
¨nvD¢ vÿ 3 ¢� �� v� ¨vE¢ 
vuv v� òÿ �â±Ë¨` �n�¨n 
 B¨ �âµ¨` ¢�¨n.

�  H¿t gißng gÿi ý  TRÁCH NHIÞM

Dán th¿ này ß góc hßc t¿p ho¿c b¿ng vißc nhà cÿa con.
Mßi l¿n hoàn thành vißc gì �ó, hãy cùng con �ánh d¿u và thì th¿m:
<Con vÿa gieo mßt h¿t trách nhißm 3 mßi h¿t hoàn thành s¿ nß 
thành sÿ tin t±ßng và nißm vui con có vßi chính mình.=
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<  TÌNH HUÞNG 3.3: Con làm vißc ch¿m ch¿p, dây 
d±a mãi không xong

<Không ph¿i con làm ch¿m 3 mà là con ch±a bi¿t cách b¿t �¿u và 
duy trì mßt cách hißu qu¿.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨  �µ &µ¨ ��¢  �v �âµ¨` 30 Ûnú�. �� 40 Ûnú� �âºv àua, &µ¨ ¢Èv ��¢ 
3±É& 3 0Å¨`.
B�¨ ¨n�& &µ¨ 3á¨n â�¨` â½v �nay 3½ 3v nÄ&. Cµ¨ vÿa 3v vÿa ¨`nBu ¨`aµ 
ná�, &n�¢ &áv ¨�y, ¨`n�&n &áv �va, ¢�� &�  u¾v òá¨`.
M¿v vvD& ¨nÆ &i¨`  � &µ¨ ��¢ �>µ 0�v �B �nB �nvC¨  �¨ ¢D� ¢Æv v� &áu 
`��.
B�¨ �nº¨` nvFu v� òaµ &µ¨ làm gì cing nh± <rùa bò=, 0ù �nº¨` &¶ vM 
�±Êv  vC¨`.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Quá�: <Nna¨n �B¨! L�¢ `� ¨n± âùa v�y?!=
 L�¢ `vù¢ &µ¨ v� <�n�y ¨¶ &n�¢ àuá �nº¨` &n�u ¨¾v=
G�¨ ¢á&: <N¶ �� 3ÿa &n�¢ &n�Û �ÿ ¨nÆ=

Tnÿ& âa, ¨nvEu �âM không cß tình làm ch¿m, ¢� v�:

 TnvCu ¨n�Û �nËv 3
u âÖ â�¨`
 Cn±a &¶ �ÿ ¨�¨` ò�Û xCÛ �â�¨n �ÿ
 Hay  � xaµ ¨n�¨` ¢� �nº¨` ¨n�¨ âa

V�¨ 3E �nº¨` ¨�¢ Ë �»& 3¼ �ay &n
¨, ¢� Ë sÿ thi¿u tß chÿc trong t± 
duy hành �ßng.
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T 3 THINK | T± 0uy ¢Èv
L�¢ vvD& nvDu àu� �� ¢¼� �ÿ ¨�¨` 3±É& âL¨ 
�ÿ ¨nÆ, &nÿ �nº¨` �ÿ &¶.

TâM &
¨ nÄ& &á&n:

 BvC�  �� 3
u �ÿ 3
u
 L�¢ �ÿ¨`  ±È& ¨�µ �â±È& 3  ±È& ¨�µ 
òau
 Tn=µ 0Öv �vC¨ �â�¨n ¢�¨n 3a¨` ��¢ �Èv 
3
u

NCu ¨`±Êv �È¨ &n� �a ¢�¨` <òaµ ��¢ &n�¢ 
v�y= ¢� �nº¨` &n� âÖ &á&n 3F ¨na¨n nÇ¨, 
&µ¨ òY âÇv v�µ vÅ¨` ��Û: &�¨`  � �a 3 &�¨` 
¢�� Ûn±Ç¨` n±È¨` 3 &�¨` &n�¢.

Q 3 QUALITY TALK | Gvaµ �vCÛ 
¢Èv
Tâ±È& �nv `vaµ vvD&, n�y &nva ¨nÆ âa v� ¨¶v 
&ÿ �nF: <Cµ¨ òY ��¢  �v ¨�y �âµ¨` 15 Ûnú�. 5 
Ûnú� 3
u ��¢ Ûn
¨ 1, �vCÛ �n=µ ��¢ Ûn
¨ 2 
¨n>. MK òY  �¢ `vÊ `vúÛ &µ¨.=

Hµ�&: <Cµ¨ &¶ ¢u»¨ ¢K `Év &µ¨ &á&n ��¢ 
&nµ ¨na¨n �nº¨`? Cù¨` &nÇv �âÅ 8L�¢ 
¨na¨n ¢� 3ú¨`9 ¨na!=

Sau �nv &µ¨ nµ�¨ �n�¨n 3ú¨` ¨n�Û, n�y ¨¶v: 
<Cµ¨  vC� �nº¨`, vvD& ¢�¨n vÿa nµ�¨ �n�¨n 
3ú¨` �nÊv `va¨ �� ¢¼� �ÿ ¨�¨` â�� àuý!=

P 3 PRACTICE | 
Tnÿ& n�¨n ��v 
¨n�

 T�µ <B�¨` �nÊv `va¨ 
�nº¨` ¢v¨n= vÈv &á& 
�nu¨` �nÊv `va¨ 
¨nÆ (VD: 5 Ûnú� 
3á¨n â�¨`, 10 Ûnú� 
�nay 3½&)
Dù¨` 3½¨` n½ 3C¢ 
¨`±É& 3F ��µ ¨n�Û 
��¢ vvD&
Cnva ¨nÆ ¨nvD¢ vÿ 
�È¨ âa �ÿ¨` Ûn
¨ &ÿ 
�nF
 Knv &µ¨ nµ�¨ 
�n�¨n �ÿ¨` Ûn
¨, 
n�y `nv ¨n�¨:
<Cµ¨ vÿa nµ�¨ ��� 
Ûn
¨ 1 3ú¨` `vÊ â½v 
3¶ 3 ¢�¨n �vC¨ �Èv 
Ûn
¨ 2 ¨na!=

L
u 0
¨, &µ¨ òY n�¨n 
�n�¨n �n¶v àu=¨:
L�¢ vvD& 3ú¨` ¨n�Û 3 
3ú¨` ¢ÿ& �vBu 3 �nº¨` 
�E ¢E.

�  H¿t gißng gÿi ý  NHANH GÞN

Cùng con chßn th¿ này và �ß ß góc làm bài ho¿c n¡i chu¿n bß �i hßc.
B¿n có thß nói: <Nhanh gßn không có ngh)a là vßi vàng 3 mà là bi¿t 
cách làm vißc hißu qu¿, không dây d±a. M¿ tin con �ang trß thành 
mßt ng±ßi nhanh gßn �úng ngh)a.=
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<  TÌNH HUÞNG 3.4: Con dß bß phân tâm khi hßc 
ho¿c làm vißc

<TâM �nº¨` �nvCu �n� ¨�¨` ��Û �âu¨` 3 &n� �� &n±a  vC� &á&n 3vEu 
�nvF¨ òÿ &nú ý &ÿa ¢�¨n.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

Cµ¨ 3a¨` nÄ& �n�  ¿¨` àuay àua nÆv ¢K: <Hº¢ ¨ay ¢�¨n �¨ `� v�y?=
Cµ¨ 3a¨` ��¢ �nÿ &º¨` �n� ��v ¨`½v ¨`�¢ &
y  ú� �v¢ �uyC¨, â½v ¨`n�&n 
 ¶¨`  ay.
B�¨ �n�y &µ¨ vÿa làm vÿa ngó nghiêng, &n� &nú� �� 0ÿ¨` ��v, ��¢  �¨ 
�n»� �B¨:
<Cµ¨ nÄ& �vFu `� ¢� �nº¨` ��Û �âu¨` ¨¾v 5 Ûnú�?!=

B�¨ nµa¨` ¢a¨`: <LvDu &µ¨ &¶  � ADHD �nº¨`? Hay &µ¨ v»¨ 0� �nº¨` 
�nF &nú �
¢ v�µ 3vEu `�?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Gá¨ ¨n�¨ &µ¨: <N¶ �nº¨` �nF ��Û �âu¨` 3±É& `� nC�=
Sµ òá¨n vÈv  �¨ �ná&: <Cµ¨ A nÄ& �� nÄ&, 3
u &¶ ¨¶v �v¨n �v¨n 
¨n± &µ¨=
T�µ ¢ºv �â±Ê¨` àuá ¨nvEu �x&n �nx&n ¨n±¨` ��v yBu &
u &µ¨ ¨`½v 
yB¨

Sÿ Ûn
¨ �
¢ &ÿa &µ¨ không ph¿i lßi, ¢� �� bißu hißn bình th±ßng 
�nv �âM &n±a nÄ& 3±É& �ÿ ¨�¨` �ÿ 3vEu &n�¨n &nú ý.

Mu»¨ &µ¨ ��Û �âu¨`, �â±È& nC� Ûn�v `vúÛ &µ¨ 3vEu n±È¨` òÿ &nú ý 
3ú¨` &á&n.
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T 3 THINK | 
T± 0uy ¢Èv

TâM =¢ �nº¨` 
�nvCu �n� ¨�¨` ��Û 
�âu¨`. B�¨` &nÿ¨` 
�� �nv &nÇv `a¢=, 
x=¢ nµ�� n�¨n nay 
x
y LEGO, &µ¨ &¶ 
�nF ��Û �âu¨` n�¨` 
`vÊ.

V�¨ 3E �� Ë:

Mÿ& 3¼ nÿ¨` 
�nú vÈv ¨nvD¢ 
vÿ
Mºv �â±Ê¨` &¶ 
Ûnù nÉÛ nay 
�nº¨`
Sÿ n±È¨` 0�¨ 
&ÿa ¨`±Êv �È¨ 
vE &á&n �vF¢ 
òµá� òÿ Ûn
¨ 
�
¢

Tnay v� >Û &µ¨ 
<Ûn�v ¨`½v yB¨=, 
n�y 0�y &µ¨ �ÿ 
¨�¨` �âË ��v 3ú¨` 
�
¢ 3vF¢ òau ¢¿v 
�
¨  � �>µ 3v.

Q 3 QUALITY 
TALK | Gvaµ 

�vCÛ ¢Èv
Tnay v�: Knv &µ¨ 
3a¨` nÄ& ¢� Ûn
¨ 
�
¢, �nay v� �âá&n: 
<Cµ¨ ��v �µ âa ¨ÿa 
â½v!=
H�y ¨nK ¨n�¨` `Év 
&µ¨: <Cµ¨ vÿa 3F ý 
�Èv &
y  ú� ¢�u â½v 
3¶. M�¨n ��¢ &�� 
¨¶ àua  B¨, â½v 
àuay ��v  �v ¨n>?=
Hµ�& òau  u¾v nÄ&, 
nÆv &µ¨: <Hº¢ ¨ay 
3vEu `� �nvC¨ &µ¨ 
0G ¢�� ��Û �âu¨` 
¨n��? MK &µ¨ 
¢�¨n ¨`n� &á&n &�v 
�nvD¨ ¨na.=

Cnµ &µ¨ &�¢ `vá&: 
vvD&  � Ûn
¨ �
¢ 
��  �¨n �n±Ê¨` 3 
v� &¶ �nF xÿ �ý 
3±É&, &µ¨ òY  È� 
&�¢ �n�y ¢�¨n <&¶ 
v�¨ 3E=.

P 3 
PRACTICE | 
Tnÿ& n�¨n 

��v ¨n�
- Tâ±È& �nv nÄ&, 

&ù¨` &µ¨ 0Ä¨ `Ä¨ 
�nº¨` `va¨: &n� 3F 
��v ¨nÿ¨` �nÿ �vB¨ 

àua¨
- HK¨ `vÊ 10 Ûnú�, 

òau 3¶ ¨`n� 2 Ûnú� 
â½v àuay ��v 

(Pn±Ç¨` ÛnáÛ 
Pµ¢µ0µâµ ¨nK)

- Knv &µ¨ ¢�� ��Û 
�âu¨`, 3ÿ¨` 0ÿ¨` 
 u¾v nÄ& ¨`ay. GÉv 
&µ¨ àuay ��v �nay v� 

�C� �u�¨
- GÉv &µ¨ 0ù¨` �ay 
&n� v�µ  �v 3a¨` 

��¢ 3 3F ¢�� 3 �ay 
3 ¨�µ &ù¨` vE ¢¼� 

n±È¨`
B�¨ 3a¨` `vúÛ &µ¨ 
�uyD¨ òÿ &nÿ 3¼¨` 
3vEu n±È¨` &nú ý 3 
3¶ �� �ÿ ¨�¨` ¨E¨ 

��¨` &ÿa ¢Äv 
�n�¨n &º¨`.

�  H¿t gißng gÿi ý: T¾P TRUNG
Hãy chßn th¿ này tr±ßc mßi bußi hßc cÿa con, �ß trên bàn hßc.
D¿n con: <Mßi khi m¿t con nhìn chß khác, con hãy nhß th¿ này �ang 
nh¿c: Mình chßn t¿p trung, chÿ không �ß bß kéo �i lung tung.=
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<  TÌNH HUÞNG 3.5: Con nhanh 
chán 3 làm ch±a xong �ã �òi �ßi 
vißc khác

<Tr¿ �ßi vißc liên tÿc không ph¿i vì ham ch¡i 3 
mà vì ch±a c¿m nh¿n �±ÿc sÿ h¿p d¿n khi 
hoàn thành mßt mÿc tiêu.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ `vaµ &µ¨ ò�Û xCÛ ��v  �¨ nÄ&. Cµ¨ ¢Èv xCÛ 
3±É& v�v &u»¨ òá&n �n�  Æ òa¨` vY �âa¨n.
B�¨ &ù¨` &µ¨ &nÇv xCÛ n�¨n. �±É& 5 Ûnú�, &µ¨  Æ 
3¶: <Cµ¨ &ná¨ â½v, ¢�¨n &nÇv `a¢= 3v.=
Hµ�&  �¨ �n�y &µ¨ 3¾v �âÅ �vB¨ �ÿ&: �º ¢�u 3±É& v�v 
¨>� ��v ¨>¢  ú�, &nÇv �=`µ &n±a âáÛ xµ¨` 3� &n�y 
àua ¢Ë �ÿ 3½ &nÇv �ná&&
B�¨ ¨`n�: <Con sao mà thi¿u kiên �ßnh th¿?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
M�¨`: <Cµ¨ ��¢ `� &i¨` ¨ÿa vÊv, �nº¨` &¶ 
�x¨n �vB¨ �â�!=
ÉÛ &µ¨ nµ�¨ �n�¨n  �¨` `vÄ¨` 0µ� ¨��
Cnµ &µ¨ &nÇv àuá ¨nvEu �âÅ ¢a¨` �x¨n `v�v 
�âx ¨na¨n (x=¢ 3vD¨ �nµ�v, `a¢= &nuyF¨ 
&�¨n �vB¨ �ÿ&...)

T�� &� ¨nÿ¨` &á&n ¨�y không giúp con kiên 
�ßnh h¡n, ¢� &Å¨ �nvC¨ &µ¨:

Tnx&n &nuyF¨ vvD& 3F ¨> òÿ ¨n�¢ &ná¨
M�� 0
¨ �n� ¨�¨` ��Û �âu¨` �
u 0�v
Qu=¨ vÈv �n¶v àu=¨ <3±É& &nµ 3¾v ý ¨`ay 
��Û �ÿ&=
KvB¨ �â� �� ¢¼� ¨�¨` �ÿ& 3 &
¨ nu�¨ �uyD¨ 
àua ¨nÿ¨` ¨nvD¢ vÿ vÿa òÿ& v� &¶ 3vF¢ 
3C¨ âÖ â�¨`.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Þ tußi 6310, tr¿ r¿t dß bß h¿p d¿n bßi <�ißu 
mßi l¿=.
N¿u mßt vißc không t¿o �±ÿc hÿng thú 
ban �¿u, ho¿c không có ph¿n th±ßng c¿m 
xúc rõ ràng, con s¿ th¿y <�ßi sang vißc 
khác= là lÿa chßn h¿p d¿n h¡n.
Nh±ng n¿u luôn cho phép con bß giÿa 
chÿng, con s¿ hình thành nißm tin: <Chß 
c¿n không thích là �±ÿc quyßn dÿng l¿i 3 
dù ch±a có k¿t qu¿ gì.=
B¿n c¿n hu¿n luyßn sÿ kiên trì b¿ng lß 
trình ng¿n 3 rõ 3 có hßi k¿t.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Khi con mußn �ßi vißc giÿa chÿng, thay vì 
nói:<Không �±ÿc! Ph¿i làm xong �ã!=

Hãy gÿi ý mßt cách mßm: <Con mußn ch¡i 
trò khác �úng không? Mình s¿ ch¡i sau 
khi hoàn thành vißc này. Làm tßi b±ßc 
cußi là mình �ßi trò lißn, ok?=

Ho¿c: <Con làm �±ÿc tßi �ây rßi nè 3 mình 
chß c¿n 3 phút nÿa là xong luôn! Làm 
ng±ßi kiên trì xíu nÿa nha!=

Vißc hoán �ßi trò ch¡i hay công vißc c¿n 
có �ißm k¿t thúc rõ ràng chÿ không ph¿i 
<mußn là �ßi=.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

Chia công vißc ho¿c 
trò ch¡i ra các ch¿ng 
nhß (VD: <Hoàn 
thành 5 m¿nh lego 
tr±ßc khi ch¡i trò ti¿p 
theo=)
Khen mßi l¿n con 
hoàn t¿t mßt ch¿ng 
nhß b¿ng lßi ghi 
nh¿n cÿ thß:
<Con kiên trì �¿n h¿t 
b±ßc này rßi 3 r¿t 
tuyßt vßi!=
Gÿi con vi¿t ra <b¿ng 
vß �ích= mßi ngày: 
hoàn thành 3 vißc 3 
tÿ tô màu �ánh d¿u
H¿n ch¿ nhÿng ho¿t 
�ßng có mÿc kích 
thích cao (thi¿t bß 
�ißn tÿ) trong lúc rèn 
luyßn tính kiên trì

Sÿ kiên trì không sinh ra 
tÿ áp lÿc 3 mà tÿ sÿ rõ 
ràng và c¿m giác làm 
chÿ tÿng b±ßc �i.

�  H¿t gißng gÿi ý C¾U TI¾N
Dán th¿ này g¿n khu vui ch¡i ho¿c khu làm vißc cÿa con.
Mßi l¿n con hoàn t¿t �ißu gì, hãy nói: <Con vÿa gieo thêm mßt h¿t 
c¿u ti¿n rßi �ó. Mßi l¿n cß thêm mßt chút là con l¿i ti¿n xa thêm mßt 
b±ßc.=
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V¾N �Þ 4: Cµ¨ �nvCu nÉÛ �á& 
3 nay &n»¨` 3»v �nv 3±É& yBu 

&
u
Knº¨` x� Ûnÿ nuy¨n �na¨ ÛnvE¨:
<Cÿ ¢Ë ¢vD¨` ¨nÊ �� ¨¶ ¨n�¨ ¢��.=
<BvFu `� &i¨` ��¢ ¨`±É& ��v, �vFu ¨n± ¢u»¨ &n»¨` 
3»v.=

Þ 3¼ �u¾v 6310, &µ¨ 3a¨` n�¨n �n�¨n &áv �ºv v� 
¢µ¨` ¢u»¨ 3±É& ��¢ &nÿ.
V� v�y, cách b¿n yêu c¿u 3 ngôn ngÿ b¿n dùng 3 
thßi �ißm b¿n nói òY àuyC� 3�¨n &µ¨ Ûn�¨ ÿ¨` nay 
nÉÛ �á&.

5 ��¨n nu»¨` òau `vúÛ &na ¢K chuyßn tÿ mßnh 
lßnh sang �ßng hành, �ÿ &±Ì¨` >Û òa¨` �C� ¨»v.
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< TÌNH HUÞNG 4.1: B¿n nhß thì con 
không làm 3 nh±ng ng±ßi khác nh¿c l¿i 
thì làm ngay

<Tr¿ không thi¿u hÿp tác 3 tr¿ chß ph¿n ÿng l¿i c¿m giác bß kißm 
soát mà thôi.=3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n kêu con dßn d¿p �ß ch¡i. Con l¡ luôn.
Ông bà vÿa nh¿c l¿i: <Con ¡i, dßn giúp m¿ nha= 3 là con ch¿y làm ngay.
B¿n b¿o con thay �ß. Con vùng v¿ng.
Th¿y giáo gßi �ißn nh¿c con chu¿n bß bài 3 là con tÿ giác h¿n.

B¿n th¿y khó hißu: <Sao lßi ng±ßi khác có sÿc n¿ng h¡n lßi ba m¿?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

Tÿc tßi: <Nó coi ng±ßi ta h¡n cha m¿ nó rßi!=
Cß ra oai, nói n¿ng: <Tôi là m¿ nó mà nó dám hßn!=
Than thân: <Làm cha m¿ mà con ch¿ng nß gì!=

Nhÿng ph¿n ÿng này chß �¿y con xa h¡n.
Vì thÿc ra, con không ph¿n �ßi b¿n 3 con �ang ph¿n ÿng vßi c¿m giác 
bß kißm soát.

Tr¿ s¿ hÿp tác khi c¿m th¿y �±ÿc tôn trßng và có lÿa chßn.
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T 3 THINK | T± 0uy 
¢Èv

Þ �u¾v ¨�y, &µ¨  �� 3
u Ûn
¨ 
 vD� âÖ &�¢ `vá&: <B� âa �D¨n= v� 

<�±É& 3E ¨`n�=.
NCu �Êv  �¨ ¨¶v ¢a¨` ¢ùv 

¢D¨n �D¨n, &µ¨ òY Ûn�¨ ÿ¨` 
�n=µ  �¨ ¨�¨`: <Knº¨`!=

Tâµ¨` �nv 3¶, �nv ¨`±Êv �ná& 
¨n�& vÈv gißng nh¿ h¡n 3 

không áp lÿc 3 không gi¿n dÿ, 
&µ¨ ��v 0G &n�Û ¨n�¨ nÇ¨.

Không ph¿i lßi ai có giá trß 
h¡n. Mà là c¿m xúc con nh¿n 
�±ÿc tÿ gißng nói �ó an toàn 

h¡n.

Q 3 QUALITY TALK | 
Gvaµ �vCÛ ¢Èv

Tnay v� ¨¶v:
<MK ¨¶v 0Ä¨ �� 0Ä¨! Saµ �� v�y?=

H�y �nÿ 3¾v &á&n 0vG¨ 3��:
<Cµ¨ Çv, ¢K &
¨ &µ¨ Ûnÿ ¢K 
0Ä¨ 3»¨` 3½ &nÇv ¨�y 3F �á� 
¢�¨n &Å¨ &n¿ ¨`½v �¨. Cµ¨ 
&nÄ¨  �� 3
u �ÿ `¶& ¨�µ?=

Hµ�&:
<M�¨n &¶ 2 vvD& &
¨ ��¢: 0Ä¨ 

3½ &nÇv nµ�& �nay 3½. Cµ¨ 
¢u»¨ ��¢ &áv ¨�µ �â±È&?=

Knv &µ¨ 3±É& &nÄ¨, &µ¨ &�¢ 
�n�y ¢�¨n �±ÿc trao quyßn, 

�nº¨`  � 3vEu �nvF¨.

P 3 PRACTICE | Tnÿ& n�¨n ��v ¨n�
Tâá¨n 0ù¨` ¢D¨n �D¨n 3Ç¨ 3¼&: <DÄ¨ 3v!= 3 �nay  �¨` �ý 0µ + �ÿa 
&nÄ¨
D�¨n �nÊv `va¨ àua¨ òá� &�¢ xú& &µ¨ �â±È& �nv yBu &
u
Sau �nv &µ¨ nÉÛ �á&, n�y `nv ¨n�¨ 3vEu  �¨ �n�y:
<MK �n�y &µ¨ ��¨` ¨`n= v� Ûn�¨ n½v â�� ¨na¨n 3 ¢K &�¢ �n�y 
3±É& n¿ �âÉ �n�� òÿ.=

M¿v �
¨ &µ¨ nÉÛ �á& �nº¨` Ûn�v v�  �  ��  u¼&, ¢� v� &�¢ �n�y ¢�¨n 
là mßt ph¿n cÿa vißc chung, 3¶ �� �ú&  �¨ �n�¨n &º¨`.

�  H¿t gißng gÿi ý: HþP TÁC

B¿n có thß nói: <Hôm nay con chßn giúp m¿ 3 �ó là mßt hành �ßng 
cÿa ng±ßi bi¿t hÿp tác. Mßi l¿n con hÿp tác, gia �ình mình g¿n nhau 
thêm chút nÿa.=
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<  TÌNH HUÞNG 4.2: Con th±ßng chßng 
�ßi khi bß nh¿c nhißu l¿n

<Càng nh¿c nhißu 3 con càng lß �i. Càng l¿ng �i �úng lúc 3 con l¿i 
b¿t �¿u chú ý.=
3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n nh¿c con làm bài. Con tr¿ lßi: <Con bi¿t rßi mà!= nh±ng v¿n ch±a 
làm.
5 phút sau, b¿n nh¿c ti¿p. Con l¿p l¿i: <Con �ang tính làm mà m¿ làm 
phißn quá!=
B¿n cß g¿ng nh¿n n¿i l¿n nÿa: <L¿ l¿ lên con!= 3 Con vùng v¿ng: <M¿ im 
�i!=

B¿n hoang mang: <Mình chß nh¿c thôi mà, có gì sai �âu?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
L¿p l¿i yêu c¿u quá nhißu l¿n mà không có chi¿n l±ÿc
L¿p l¿i yêu c¿u quá nhißu l¿n mà không có chi¿n l±ÿc
Chuyßn tÿ nh¿c nhß sang trách m¿ng: <Nói hoài không nghe!=

Thÿc ra, nh¿c �i nh¿c l¿i mà không thay �ßi cách ti¿p c¿n s¿ khi¿n 
tr¿& tÿ t¿o c¡ ch¿ <mißn nhißm vßi lßi nói cÿa ba m¿=.

V¿n �ß không ph¿i là <nh¿c nhißu=, mà là <cách nh¿c mßi l¿n �ßu 
gißng nhau=.

38



T 3 THINK | T± duy mßi
Tr¿ không nghe lßi không h¿n vì b±ßng bßnh 
3 mà vì não tr¿ bß quá t¿i âm thanh gißng 
nhau và ph¿n ÿng theo c¡ ch¿ phòng vß.

Thêm nÿa, mßi l¿n b¿n nh¿c vßi c¿m xúc 
tiêu cÿc (nôn nóng, gi¿n dÿ), con s¿ không 
nghe th¿y <vißc c¿n làm=, mà chß nghe th¿y 
áp lÿc.

Tr¿ hÿp tác tßt h¡n khi lßi nói cÿa b¿n �±ÿc 
nh¿n �úng lúc, �úng cách, �úng tâm tr¿ng.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Thay vì nói liên tÿc:
<Làm bài ch±a con? Làm �i con! Con không 
nghe h¿?=

Hãy nói mßt l¿n rõ ràng:
<Cµ¨ &¶ 5 Ûnú� ¨ÿa 3F  �� 3
u  �v ��Û. Sau 
3¶, ¢K òY �nº¨` ¨n�& ¨ÿa. MK �v¨ &µ¨ òY `vÿ 
�Êv.=

Rßi im l¿ng và quan sát. N¿u sau 5 phút con 
v¿n ch±a làm, b¿n �ÿng nói ti¿p. Thay vào 
�ó, nói:
<C¶ vM nº¢ ¨ay &µ¨ �n¶ v�µ nÄ&. M�¨n &
¨ 
¨¶v &nuyD¨ vÈv ¨nau òau �nv �¨ &Ç¢ ¨n>.=

Giÿ tông gißng trung tính 3 không gây 
chi¿n 3 nh±ng có nguyên t¿c.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

Thßng nh¿t vßi 
con: <Mßt vißc, m¿ 
s¿ chß nh¿c 132 
l¿n. Sau �ó s¿ 
cùng con �ánh giá 
l¿i thay vì ti¿p tÿc 
nói nhißu.=
Khi con ph¿n ÿng 
tiêu cÿc, dÿng l¿i 3 
�ÿng �ôi co 3 
chuyßn sang hành 
vi quan sát
Mßi l¿n con ph¿n 
hßi �úng ß l¿n 
nh¿c �¿u, hãy nói:
<Con ph¿n ÿng 
nhanh th¿t �ó 3 
m¿ r¿t trân trßng 
�ißu này.=

Khi lßi b¿n có giá trß, 
con s¿ hßc cách t¿p 
trung vào nßi dung, 
thay vì chßng l¿i c¿m 
xúc.

�  H¿t gißng gÿi ý: CHÍNH KI¾N

Gÿi con chßn th¿ này khi b¿n mußn cùng con bàn chuyßn hÿp tác:
<Ng±ßi có chính ki¿n là ng±ßi bi¿t chßn �úng vißc �ß làm 3 và không 
c¿n ai nh¿c quá nhißu l¿n, vì con hißu lý do t¿i sao mình c¿n làm 
vißc �ó.=
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<  TÌNH HUÞNG 4.3: Con luôn tr¿ treo, 
cãi l¿i khi �±ÿc yêu c¿u

<Khi tr¿ cãi l¿i, �ó là ti¿ng nói c¿n �±ÿc công nh¿n 3 chÿ không 
ph¿i sÿ hßn láo.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n yêu c¿u: <Con t¿t tivi rßi chu¿n bß bài �i.=
Con �áp: <M¿ lúc nào cing b¿t con �úng lúc con �ang vui!=
B¿n nói: <Con �ÿng �ß �ß ch¡i lung tung nÿa.=
Con �áp l¿i: <M¿ cing �ß �ß lung tung mà, sao m¿ không tÿ dßn �i?=

Mßi lßi b¿n nói ra, con �ßu có& mßt lý do ph¿n bißn.
B¿n tÿc �iên, thßt lên: <Nó �úng là cái máy cãi!=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

Quát: <Cãi h¿? M¿t d¿y!=
G¿n nhãn: <Con là �ÿa hßn, ch¿ng tôn trßng ai!=
So sánh ho¿c �e dßa: <Con ng±ßi ta nói gì nghe n¿y, còn con 
thì&=

Nhÿng cách này chß làm con b¿t ch¿ �ß phòng thÿ cao h¡n.
Càng bß t¿n công, tr¿ càng ph¿i "nß lÿc �ß b¿o vß mình b¿ng lßi".

Tr¿ c¿n �±ÿc d¿y cách trình bày quan �ißm trong tôn trßng, thay 
vì bß d¿p t¿t ngay tÿ �¿u.

40



T 3 THINK | T± 0uy ¢Èv
C�¨` �È¨, &µ¨ &�¨` &¶ ¨nu &
u 3±É& 
&º¨` ¨n�¨ �� ¢¼� &á ¨n
¨ 3¼& ��Û.
Tâ� �â=µ �� &á&n &µ¨ <�nÿ= x=¢:

N`±Êv �È¨ &¶ �nÿ& òÿ ��¨` ¨`n=?
Ý �vC¨ &ÿa ¢�¨n &¶ 3±É& &µv �âÄ¨` 
�nº¨`?

NCu  � àuy &nÿÛ �� <n¿¨= ¢� �nº¨` &¶ 
�nº¨` `va¨ ¨¶v �B¨ 3vEu ¢�¨n ¨`n�, &µ¨ 
òY Ûná� �âvF¨ �ÿ ¨�¨` Ûn�¨ �ná¨` nÇ¨ 
�� �ÿ ¨�¨` �âaµ 3¾v.

Q 3 QUALITY TALK | Gvaµ 
�vCÛ ¢Èv
Tnay v� ¨¶v: <C�v ¨ÿa �� ¢K Ûn��!=

H�y ¨¶v vÈv `vÄ¨`  �¨n ��¨n: <C¶ vM &µ¨ 
�nº¨` 3½¨` ��¨n vÈv ¢K. M�¨n 0ÿ¨` ��v 
1 Ûnú�, â½v &µ¨ n�y ¨¶v 3vEu &µ¨ ¨`n� 3 
vÈv `vÄ¨` �º¨ �âÄ¨` ¨na.=

Sau �nv &µ¨ ¨¶v xµ¨`,  �¨ &¶ �nF 3áÛ: 
<MK �â
¨ �âÄ¨` vvD& &µ¨ 0á¢ ¨¶v �B¨ òuy 
¨`n�. GvÊ ¢K òY &nva òM Ûn
¨ &ÿa ¢K, 
â½v ¢�¨n &ù¨` ��¢ &á&n Ûnù nÉÛ nÇ¨.=

D�y &µ¨ â�¨`: N¶v �ná& ý �vC¨ �nº¨` 
3½¨` ¨`n�a vÈv  �� �x¨n. V�¨ 3E ¨�¢ Ë 
�náv 3¼ 3 �nº¨` Ûn�v Ë ¨¼v 0u¨`.

P 3 PRACTICE | 
Tnÿ& n�¨n ��v ¨n�

M¿v �u
¨, &ù¨` &µ¨ &nÇv 
�âÅ <�¾v vav=:  �¨ �� &µ¨, 
&µ¨ ��  a/¢K 3 3F &µ¨ 
��Û &á&n ¨¶v 3vEu ¢�¨n 
¨`n� �nv  � yBu &
u
D�y &µ¨ 3 ¢�u &
u �nay 
�nC �nv ¢u»¨ Ûn�¨ n½v:
- <Cµ¨ ¨`n� &¶ &á&n 
�ná& ¨ÿa&=
 - <MK &¶ �nF ¨`n= &µ¨ 
`v�v �nx&n 3±É& �nº¨`?=
- <Cµ¨ 3½¨` ý Ûn
¨ ¨�y, 
¨n±¨` Ûn
¨ �va &µ¨ 
&Å¨  �¨ �nµ�¨.=
Knv &µ¨ 0ù¨` 3ú¨` ¢�u 
&
u, `nv ¨n�¨:
<Cá&n &µ¨ �â�¨n  �y ý 
�vC¨ â�� v�¨ ¢v¨n. MK 
�ÿ n�µ v� &µ¨ &¶ &nx¨n 
�vC¨ ¢� v�¨ `vÿ �náv 3¼ 
�»�.=

�  H¿t gißng gÿi ý  CHÂN THÀNH

Mßi l¿n con chia s¿ �ißu mình ngh) mà giÿ �±ÿc thái �ß tôn trßng, 
hãy t¿ng con th¿ này.
Nói vßi con: <Ng±ßi chân thành không ph¿i là ng±ßi chß nói lßi hay 3 
mà là ng±ßi dám nói th¿t, trong sÿ bình t)nh và yêu th±¡ng.=
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<  TÌNH HUÞNG 4.4: Con ph¿n ÿng 
m¿nh khi không �±ÿc làm theo ý mình

<C¿m giác bß t±ßc quyßn chßn lÿa khi¿n tr¿ ph¿n kháng 3 nh±ng 
c¿m giác �±ÿc l¿ng nghe s¿ khi¿n tr¿ hÿp tác.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ ¨¶v: <Hº¢ ¨ay �nº¨` 3v òvBu �n� ¨na, ¢�¨n Ë ¨n�.=
Cµ¨ n>� �B¨: <Cµ¨ �nº¨` &n�u! MK nÿa â½v ¢�!=
B�¨ �nº¨` &nµ &µ¨ ¢a¨` 3½ &nÇv �n=µ 3C¨ �ÈÛ. Cµ¨ `�µ �n¶&: <Cµ¨ `n>� 
¢K, ¢K x�u �x¨n!=
B�¨ �nay 3¾v �C nµ�&n �¨ �»v. Cµ¨ `v�¨ 0¿v: <Saµ ¢K �ÿ àuyC�, �nº¨` nÆv 
&µ¨?=

Cµ¨ 0G &áu, `�� `Æ¨` nµ�& Ûn�¨ ÿ¨` &ÿ& 3µa¨ �nv �nº¨` 3±É& ��¢ 3vEu 
¢�¨n ¢u»¨.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Pn�¨ ÿ¨` ��v  �¨` àuyE¨ �ÿ&: <Cµ¨ ¢� &Å¨ ¨¶v ¨ÿa �� ¢K &nµ Ë 
¨n� �uº¨!=
G�� &�¢ xú& &ÿa &µ¨: <C¶ `� 3
u ¢� ��¢ àuá v�y?=
Cµv Ûn�¨ ÿ¨` &ÿa &µ¨ �� �nvCu �º¨ �âÄ¨`

Nnÿ¨` &á&n ¨�y &n� ��¢ &µ¨ �v¨ â�¨`: <Ng±ßi lßn s¿ không bao giß 
hißu ho¿c �ß mình quy¿t �ßnh �ißu gì c¿.=

TâM Ûn�¨ ÿ¨` ¢�¨n �nv &�¢ �n�y mình không �±ÿc chßn lÿa, 
không �±ÿc gi¿i thích, không �±ÿc tham gia.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Þ �ß tußi 6310, tr¿ �ang hßc cách t¿o l¿p 
<quyßn tÿ chÿ=.
Khi ng±ßi lßn quy¿t thay, �ßi ý b¿t ngß 
ho¿c không gi¿i thích rõ ràng, tr¿ dß có 
c¿m giác bß xem th±ßng.

Ph¿n ÿng m¿nh không có ngh)a là con 
không bi¿t �ißu 3 mà là não c¿m xúc cÿa 
con �ang nói: Con không mußn bß bß r¡i 
khßi cußc quy¿t �ßnh này.

N¿u b¿n bi¿t cách giÿ nguyên t¿c nh±ng 
v¿n �ß con có ti¿ng nói, con s¿ d¿n hßc 
�±ÿc cách ch¿p nh¿n mà không vùng 
v¿ng.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Khi con hét: <M¿ hÿa rßi sao giß l¿i hÿy?!=

�ÿng �áp: <M¿ là m¿, m¿ quy¿t!=

Thay vào �ó, hãy nói: <M¿ bi¿t con mong 
�±ÿc �i siêu thß. M¿ xin lßi vì thay �ßi k¿ 
ho¿ch. M¿ s¿ nói rõ lý do, rßi mình cùng 
tính xem làm gì thay vào �ß con cing 
th¿y vui h¡n.=

Khi con th¿y �±ÿc b¿n l¿ng nghe và gi¿i 
thích tÿ t¿, con s¿ d¿n hßc cách bình 
t)nh ch¿p nh¿n �ißu không nh± ý.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

Tr±ßc mßi thay �ßi, 
thông báo tr±ßc 3 kèm 
lý do rõ ràng
Cho con 2 lÿa chßn 
nhß trong gißi h¿n 
cho phép (VD: <Hôm 
nay không ra ngoài, 
con mußn v¿ tranh 
hay ch¡i lego ß nhà?=)
Mßi l¿n con ch¿p 
nh¿n thay �ßi mà 
không ph¿n ÿng 
m¿nh, hãy ghi nh¿n:
<Hôm nay con bình 
t)nh khi thay �ßi k¿ 
ho¿ch 3 m¿ r¿t trân 
trßng �ißu �ó.=

Giúp con hißu: �±ÿc lÿa 
chßn trong khuôn khß 
v¿n là lÿa chßn.

�  H¿t gißng gÿi ý  LINH HO¾T

Hãy �ß th¿ này ß n¡i con dß th¿y. Nói vßi con: <Ng±ßi linh ho¿t là 
ng±ßi không bám ch¿t vào �ißu mình mußn 3 mà bi¿t chuyßn h±ßng 
khi c¿n. Mßi l¿n con ch¿p nh¿n thay �ßi, con �ang m¿nh m¿ lên 
�¿y.=
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<  TÌNH HUÞNG 4.5: Con th±ßng ph¿n ÿng tiêu 
cÿc khi làm vißc chung vßi ng±ßi khác

<Tr¿ không hÿp tác không ph¿i vì b±ßng 3 mà vì ch±a hßc �±ÿc 
cách �ißu chßnh c¿m xúc trong mßi quan hß.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n b¿o anh em cùng dßn �ß ch¡i. Con hét: <Con không làm chung vßi 
em �âu, nó l±ßi l¿m!=
Þ lßp, cô giáo nh¿n xét: <Con b¿n ít khi chßu phßi hÿp, toàn tách nhóm 
ho¿c giành quyßn làm tr±ßng nhóm.=
Mßi l¿n �±ÿc yêu c¿u làm vißc nhóm, con ho¿c l¿m lì tách bißt, ho¿c cãi 
nhau vßi b¿n.

B¿n ngh): <Con mình không bi¿t nh±ßng nhßn ai h¿t, sao d¿y mãi không 
thay �ßi?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Ép con ph¿i nh±ßng: <Con lßn thì ph¿i bi¿t nh±ßng em chÿ!=
 So sánh: <Sao b¿n B làm nhóm tßt th¿ mà con thì cÿ �òi mßt 
mình?=
Phán xét: <Con ích kÿ, không ai ch¡i vßi con là �úng rßi!=

Nhÿng cách này dß khi¿n con c¿m th¿y bß hißu sai và càng ph¿n 
kháng m¿nh h¡n.
Thÿc ra, làm vißc nhóm �òi hßi tr¿ ph¿i kißm soát �±ÿc c¿m xúc, 
ngôn ngÿ và hành vi trong t±¡ng tác 3 �ißu này c¿n �±ÿc d¿y dß, 
không thß ép bußc.
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T 3 THINK | T± duy mßi
TâM Ë �u¾v 6310 &n±a 3ÿ �â±Ë¨` �n�¨n vE 
&�¢ xú& 3F:

 HvFu ¨`±Êv �ná& 3a¨` ¨`n� `�
BvC� �nv ¨�µ ¨B¨ ��¨` ¨`n=
Tÿ 3vEu &n�¨n �nv  � `¶Û ý

NCu �nº¨` 3±É& n±È¨` 0�¨, �âM òY &nµ â�¨`: 
<L�¢ vÈv ¨`±Êv �ná& �� �n¶ &n�u 3 v�y �n� 
��¢ ¢¼� ¢�¨n &Å¨ nÇ¨.=

B�¨ &
¨ 0�y &µ¨ �ÿ ¨�¨` nÉÛ �á&, chÿ 
không chß ép con hÿp tác.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Knv &µ¨ Ûn�¨ 3»v ��¢ vvD& &nu¨`,  �¨ &¶ �nF 
¨¶v: <MK �n�y &µ¨ 3a¨` �nº¨` vuv �nv Ûn�v 
Ûn»v nÉÛ. M�¨n &ù¨` ��¢ &á&n 3F �
¨ òau 
&µ¨ &�¢ �n�y �nµ�v ¢áv nÇ¨ 3±É& �nº¨`?=

Hµ�&: <Cµ¨ ¨`n� ��¢ ¨n¶¢ �� Ûn�v �nC ¨�µ 
�n� ¢Èv 0G &n�u? Cµ¨ `n>� 3vEu `� ¨n�� �nv 
��¢ ¨n¶¢?=

L�¨` ¨`n= �â±È& 3 òau 3¶ `Év ¢Ë �ÿ¨` &nú�: 
<V�y ¢�¨n �uyD¨ �ÿ �ÿ ¨n>. L
¨ òau &nÇv 
&nu¨`, &µ¨ �nÿ ��¢ ¢¼� vvD& ¨nÆ &nu¨` vÈv 
 �¨. NCu �n¶ &n�u àuá, ¢�¨n 0ÿ¨` ��v, 
�nº¨` òaµ &�.=

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

M¿v �u
¨, &nµ &µ¨ 
&Ç n¼v Ûn»v nÉÛ 
3Ç¨ `v�¨ (VD: &nÇv 
`n>Û n�¨n &ù¨` 
=¢, 0Ä¨  �¨ �¨ 
&ù¨`  a)
TâÅ &nuyD¨ òau ¢¿v 
�
¨ nÉÛ �á&: <Cµ¨ 
�n�y �ú& 3¶ 3vEu `� 
0G &n�u? �vEu `� 
�nvC¨ &µ¨ ¢u»¨ 
��¢ ¢¼� ¢�¨n?=
Gnv ¨n�¨ ¨nÿ¨` 
�
¨ &µ¨ nÉÛ �á& 0ù 
â�� ¨nÆ: <Lú& ¨�y 
&µ¨ &n�u 3F =¢ 
&ù¨` &nÇv `n>Û 
n�¨n, 3¶ �� ¢¼� 
 ±È& �vC¨ â�� �uyD�.=
D�y &µ¨ nvFu: Hÿp 
tác không có ngh)a 
là chßu �ÿng 3 mà 
là hßc cách làm 
cùng mà v¿n giÿ 
�±ÿc sÿ vui v¿.

�  H¿t gißng gÿi ý  HþP TÁC
(n¿u không có, có thß dùng <L¾NG NGHE= ho¿c <CHþ �ÞNG= thay 
th¿)
B¿n có thß nói: <Mßi l¿n con chßu làm cùng ng±ßi khác là con �ang 
gieo mßt h¿t hÿp tác. Ng±ßi bi¿t hÿp tác là ng±ßi hißu mình 3 và 
hißu ng±ßi.=

45



V¾N �Þ 5: Cµ¨ 0G 
¨¾v ¨¶¨` 3 �nº¨` 

�vF¢ òµá� 3±É& &�¢ 
xú& �vBu &ÿ&

NnvEu &na ¢K &nva òM:

<Cn� &
¨ av ¨¶v �âáv ý �� ¨¶ n>� �B¨.=
<�a¨` &nÇv vuv, �nua ¢¼� &nú� �� `�µ 
�n¶& nµ�& ¨>¢ 3½.=
<B� `¶Û ý ¨nK &i¨` `v�¨ 0¿v &�  u¾v.=

Tnÿ& �C, Ë 3¼ �u¾v 6310, �âM &n±a &¶ 
�n� ¨�¨` 3vEu �vC� &�¢ xú& nµ�¨ 
�nvD¨. NCu �nº¨` 3±É& n±È¨` 0�¨ 
3ú¨`, &µ¨ òY:

DG ¨¾v ¨¶¨`

Pn�¨ ÿ¨` �vBu &ÿ&

G
y &�¨` �n�¨` &nµ &nx¨n ¢�¨n v� 
¨`±Êv xu¨` àua¨n

5 ��¨n nu»¨` òau òY `vúÛ &na ¢K 
`vúÛ &µ¨ `Äv �B¨ 3 ��¢ 0�u 3 &nuyF¨ 
n¶a &�¢ xú& �vBu &ÿ&, �nay v� 3�¨ áÛ 
nµ�& 0á¨ ¨n�¨.  

46



< TÌNH HUÞNG 5.1: Con dß cáu g¿t, hét 
lên khi không vÿa ý

<C¿m xúc tiêu cÿc không x¿u 3 x¿u là khi tr¿ không bi¿t cách th¿u 
hißu và chuyßn hóa nó.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ 0�¨ &µ¨: <Hº¢ ¨ay ¢�¨n �nº¨` 3v &º¨` vvB¨ ¨na.=
Cµ¨ n>� �µá¨` �B¨: <MK x�u �x¨n! Cµ¨ `n>� ¢K!=
B�¨ ¨nÊ &µ¨ &�� 3½ &nÇv 3F �¨ &Ç¢. Cµ¨ n>�: <MK &n�  vC� âa �D¨n!=

C¶ �ú& &n� �� &nuyD¨ ¨nÆ ¨n±  �¨ �nº¨` &nµ x=¢ �nB¢ 5 Ûnú� nµ�� 
n�¨n, &µ¨ &i¨` &áu `��, 3�Û 3½, nµ�& ¨�¢ v�� âa ò�¨ �n¶&.
B�¨ &�¢ �n�y ¨n± 3a¨` ò»¨` vÈv <qu¿ bom nß ch¿m= .

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

Quá� ¨�� ��v: <Hét nÿa là m¿ ph¿t ngay!=
CnB  av: <Con �úng là h±! Sao nóng tính nh± v¿y?!=
DÄa 0�¢: <Càng la càng không �±ÿc gì �âu!=

Nnÿ¨` Ûn�¨ ÿ¨` ¨�y �nvC¨ �âM:

C�¢ �n�y x�u n¾ vE &�¢ xú& &ÿa ¢�¨n
Knº¨`  vC� &á&n `v�v �Æa 3ú¨`
H�¨n �n�¨n ¨vE¢ �v¨: <M�¨n x�u v� ¢�¨n `v�¨=

C�¢ xú& �vBu &ÿ& �nº¨` Ûn�v 3vEu x�u 3 ¨¶ �� tín hißu c¿n �±ÿc nh¿n 
bi¿t và xÿ lý.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Tr¿ ch±a hßc �±ÿc cách:

Gßi tên c¿m xúc
Hißu vì sao mình tÿc gi¿n
Tìm cách làm dßu b¿n thân

N¿u ng±ßi lßn chß t¿p trung 
<d¿p t¿t= c¡n gi¿n, mà không 

h±ßng d¿n cách <�i qua nó=, tr¿ 
s¿ d¿n trß nên bß cußn theo 

c¿m xúc 3 thay vì làm chÿ nó.
B¿n c¿n trß thành ng±ßi giúp 
con hißu 3 ch¿p nh¿n 3 �ißu 

chßnh c¿m xúc.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi

Khi con hét lên, thay vì nói: <Im 
ngay! H± quá rßi �ó!=

B¿n có thß nói nh¿ gißng: <M¿ 
th¿y con �ang r¿t tÿc gi¿n. 
Mình dÿng l¿i vài phút, rßi m¿ 
con mình cùng gßi tên c¿m xúc 
nha.=

Khi con dßu l¿i, hßi: <Con có thß 
kß m¿ nghe �ißu gì làm con 
khó chßu không? M¿ s¿ l¿ng 
nghe mà không la con �âu.=

Vißc gßi tên c¿m xúc giúp tr¿ 
nh¿n ra: <Mình không x¿u 3 
mình chß �ang gi¿n 3 và mình 
có thß làm khác.=

P 3 PRACTICE | Thÿc hành t¿i nhà
Làm b¿ng c¿m xúc vßi 5 khuôn m¿t c¡ b¿n (vui 3 bußn 3 tÿc gi¿n 3 lo l¿ng 3 
bình yên)

Mßi khi con nßi nóng, h±ßng con vß góc "h¿ c¡n gi¿n": n¡i có sách, th¿ c¿m xúc 
ho¿c trò ch¡i th± giãn

Sau khi con bình t)nh l¿i, cùng con vi¿t ho¿c v¿ ra �ißu con c¿m nh¿n lúc �ó

H±ßng d¿n con 3 b±ßc: 
1. Dÿng l¿i 
2. Thß sâu 3 l¿n 
3. Nói �ißu mình c¿m th¿y b¿ng lßi

B¿n không chß �ang d¿y con kißm soát c¿m xúc 3 mà �ang d¿y cách làm b¿n 
vßi chính mình.

�  H¿t gißng gÿi ý: �IÞM �¾M
Chßn th¿ này cùng con sau nhÿng lúc con nßi nóng.
Nói: <�ißm �¿m không ph¿i là không tÿc gi¿n 3 mà là bi¿t bình t)nh 
dù �ang r¿t gi¿n. Mßi l¿n con thß sâu và không hét lên là con �ang 
lßn h¡n rßi �¿y.=
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<  TÌNH HUÞNG 5.2: Con ném �ß, �¿p 
phá khi tÿc gi¿n

<Hành vi tiêu cÿc là cách tr¿ hét lên r¿ng: 'Con c¿n giúp �ÿ �ß hißu 
c¿m xúc cÿa mình.'=3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n chß vÿa tÿ chßi yêu c¿u ch¡i ti¿p 5 phút nÿa 3 con l¿p tÿc h¿t tung 
hßp màu.
B¿n b¿o con t¿t tivi 3 con gi¿n dÿ ném �ißu khißn xußng �¿t.
Có l¿n b¿n sÿa bài con 3 con tÿc quá �¿p bút gãy �ôi.

C¿m giác nh±: <Cÿ tÿc là con phá. Không phá là không x¿ �±ÿc c¡n 
gi¿n.=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Gào lên: <Làm gì �ó? Phá nÿa là m¿ vÿt h¿t!=
Lôi kéo ho¿c �ánh vào tay con khi con �ang �¿p �ß
�e dßa: <Làm v¿y l¿n nÿa là �i khßi nhà luôn!=

Nhÿng cách này dß khi¿n con:

Càng hung dÿ h¡n
Không hißu vì sao mình l¿i làm v¿y
C¿m th¿y mình <x¿u xí= và không �±ÿc yêu th±¡ng

Hành vi b¿o lÿc cÿa tr¿ là d¿u hißu cÿa sÿ b¿t lÿc vßi c¿m xúc 3 chÿ 
không ph¿i b¿n ch¿t x¿u xa.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Þ �u¾v 6310, �âM &n±a  vC�:

Dù¨` �ÿ ¨`ÿ 3F 0vG¨ �� ¨¿v �ÿ& `v�¨
T�¢ �B¨n `v�v �Æa ��¨n ¢�¨n
�vEu �nvF¨ n�¨n vv �nv ¨�µ 3a¨` <¨¶¨` 
�B¨=

N>¢ 3½, 3�Û Ûná �� hành vi ph¿n ÿng 
mang tính xung lÿc 3 ¨Cu �nº¨` 3±É& 
n±È¨` 0�¨, òY �n�¨n �n¶v àu=¨ �vBu &ÿ& �nv 
�È¨.

B�¨ �nº¨` &n� &
¨ ¨`�¨ n�¨n vv 3 ¢� àua¨ 
�âÄ¨` nÇ¨: d¿y con hißu và chuyßn hoá.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Knv &µ¨ ¨>¢ 3½, 3ÿ¨` n>� ��v: <L�¢ `� v�y? 
H± 3½ nC� â½v 3¶!=

Tnay v�µ 3¶,  �¨ &¶ �nF  �¨n ��¨n, `vÿ 
�nµ�¨` &á&n a¨ �µ�¨ v� ¨¶v: <MK �n�y &µ¨ 
3a¨` â�� �ÿ& `v�¨. M�¨n ��¢ 0ÿ¨` 1 Ûnú�. 
MK òY Ë 3
y �nv &µ¨ ò�¨ ò�¨` ¨¶v &nuyD¨.=

Knv &µ¨  �¨n ��¨n nÇ¨,  �¨ nÆv ¨nK: <Cµ¨ 
3a¨` �ÿ& v� 3vEu `�? C¶ &á&n ¨�µ �ná& ¢�¨n 
&¶ �nF `v�v �µ� �nº¨` Ûn�v  �¨` &á&n ¨>¢ 
3½ �nº¨`?=

D�¨ &µ¨ 3v �ÿ bißu hißn ra bên ngoài ³ 
nh¿n dißn bên trong ³ hành vi thay th¿.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

L�¢ <`¶& x� &�¢ 
xú&= vÈv 3½ v�� a¨ 
�µ�¨ ¨n± `»v º¢, 
 ¶¨` ò�â=òò, `v�y vY, 
 ú� ¢�u
D�y &µ¨ n�¨n vv 
�nay �nC �nv �ÿ&:

VÅ `v�y �nay v� 
¨>¢ 3½
N¶v <Cµ¨ 3a¨` 
�ÿ& ��¢!= �nay v� 
3�Û Ûná
TnË ò
u 3 ¨n�Û 
v� ��y ¨±È& u»¨`

Sau &Ç¨ `v�¨, 
KHÔNG nÆv: <Saµ 
&µ¨ ��v ¨n± �nC?=
³ M� n�y nÆv: <L
¨ 
òau ¢�¨n &¶ �nF ��¢ 
�ná& 3v �nC ¨�µ?=

B�¨ �nº¨` 3a¨` òÿa 
&µ¨ 3  �¨ 3a¨` hu¿n 
luyßn con có mßt c¡ 
ch¿ lành m¿nh �ß �ßi 
dißn c¡n gi¿n.

�  H¿t gißng gÿi ý: M¾NH M¾

Nói vßi con sau mßi l¿n con kißm ch¿ không ném �ß: <Ng±ßi m¿nh 
m¿ là ng±ßi dám �ÿng giÿa c¡n gi¿n mà không �ß c¡n gi¿n �ißu 
khißn. M¿ th¿y con �ang lßn lên theo cách th¿t vÿng vàng.=
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<  TÌNH HUÞNG 5.3: Con 
d¿n v¿t b¿n thân, tÿ trách 
ho¿c nói tiêu cÿc khi bußn 
gi¿n

<Tr¿ dùng lßi n¿ng vßi b¿n thân vì ch±a bi¿t 
cách yêu th±¡ng và tha thÿ cho chính mình.=3 
Tr¿n Qußc Phúc

Khi bß nh¿c nhß sai sót, con gào lên: <Con dß quá! 
Con ghét b¿n thân con!=
Khi làm bài không �úng, con vò nát rßi khóc: <Con 
ch¿ng làm �±ÿc gì h¿t!=
Có l¿n b¿n chß góp ý nh¿, con �ã thßt ra: <Con là 
�ÿa vô dÿng!=
B¿n ho¿ng hßt vì không ngh) con mình mßi vài 
tußi mà l¿i có nhÿng câu nói tiêu cÿc �¿n v¿y vß 
chính mình.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
G¿t �i: <Con �ÿng nói v¿y, nói tào lao!=
Cß xoa dßu nhanh: <Thôi, con gißi mà, �ÿng 
bußn nÿa=
Cáu lên: <Nói linh tinh nÿa là m¿ gi¿n thißt 
�ó!=
Nhÿng ph¿n ÿng này khi¿n tr¿:
C¿m th¿y mình không �±ÿc th¿u hißu
Không bi¿t cách �ißu ti¿t suy ngh) tiêu cÿc
D¿n hình thành <vòng l¿p tÿ chß trích=

Con không x¿u 3 con �ang r¡i vào vùng tßi 
cÿa c¿m xúc và c¿n ng±ßi lßn d¿n ra ánh 
sáng.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Þ tußi 6310, khi con m¿c lßi ho¿c th¿t b¿i, 
con r¿t dß �ßng nh¿t b¿n thân vßi hành vi. 
<Con làm sai= ³ <Con dß= ³ <Con vô dÿng=

N¿u không �±ÿc h±ßng d¿n tách bißt giÿa 
hành vi và con ng±ßi, tr¿ s¿ tin r¿ng: 
<Mình sai = Mình x¿u=

B¿n c¿n giúp con phân bißt lßi là �ißu c¿n 
sÿa 3 chÿ không ph¿i là b¿n ch¿t x¿u c¿n 
trÿng ph¿t.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Khi con nói: <Con dß quá, con ghét con!=

Hãy ngßi xußng, nhìn con và nói nh¿:
<M¿ nghe con �ang r¿t th¿t vßng. Nh±ng 
con ¡i, làm sai không có ngh)a là con dß 
�âu. Chß là con ch±a bi¿t cách �úng thôi.=

Ti¿p tÿc d¿n con: <Mßi l¿n sai, là mßt l¿n 
hßc thêm �ißu mßi. M¿ cing tÿng sai mà. 
�ißu quan trßng là mình làm gì sau khi 
sai.=

Cho con th¿y: Sai l¿m không làm con trß 
nên tß 3 mà chính là n¡i �ß con tr±ßng 
thành.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

Mßi khi con có lßi, 
cùng con vi¿t <Tß 
gi¿y hßc sai=: ghi 
�ißu con làm 3 �ißu 
con hßc 3 �ißu con 
s¿ làm khác
 Gÿi con vi¿t ho¿c v¿ 
c¿m xúc lên <b¿n �ß 
c¿m xúc= �ß giúp 
con nhìn l¿i tÿ bên 
ngoài
 T¿p cho con câu nói 
tích cÿc thay th¿:

-  <Con �ang hßc mà=

-  <L¿n sau con s¿ làm 
khác=

-  <Ai cing tÿng sai 3 con 
cing s¿ v±ÿt qua �±ÿc=

Kß cho con nghe 
chính b¿n �ã tÿng 
sai và v±ÿt qua ra sao

�  H¿t gißng gÿi ý  Tþ TRÞNG

T¿ng con th¿ này khi con bi¿t nhìn l¿i b¿n thân nh±ng không dìm 
mình xußng.
Nói vßi con:
<Tÿ trßng là bi¿t mình có giá trß 3 kß c¿ khi m¿c lßi. Mßi l¿n con 
�ÿng d¿y sau khi v¿p ngã, con �ang thß hißn sÿ tÿ trßng r¿t m¿nh 
m¿.=
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<  TÌNH HUÞNG 5.4: Con dß ghen tß 3 
không vui khi th¿y ng±ßi khác �±ÿc 
khen

<Ghen tß không ph¿i là �ißu x¿u 3 nó là d¿u hißu cho th¿y tr¿ �ang 
khao khát �±ÿc công nh¿n.=3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n khen em: <Em hôm nay dßn �ß nhanh ghê!=
Con g¿t lên: <Lúc nào cing khen em! Chán quá!=
Þ lßp, cô giáo phát ph¿n th±ßng cho b¿n A. Con vß nhà bußn thiu: <B¿n 
lúc nào cing h¡n con&=
Có l¿n b¿n khen b¿n con hßc gißi, con im l¿ng& rßi l¿m b¿m: <M¿ chß 
th±¡ng ng±ßi ta!=

B¿n lo: <Lißu con có trß nên ích kÿ không? Sao con không bi¿t vui khi 
ng±ßi khác �±ÿc ghi nh¿n?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
M¿ng: <Ghen gì mà ghen! H± quá!=
So sánh l¿i: <Con mà siêng nh± em thì m¿ cing khen thôi!=
G¿t c¿m xúc: <Con ngh) linh tinh gì v¿y, m¿ th±¡ng �ßu mà!=

T¿t c¿ nhÿng ph¿n ÿng này chß khi¿n con tin r¿ng:
<C¿m xúc ghen tß là x¿u 3 và mình th¿t tßi tß khi có c¿m xúc �ó.=

Thÿc t¿, ghen tß là c¿m xúc tÿ nhiên 3 và là c¡ hßi tuyßt vßi �ß d¿y 
con vß �ßng lÿc và sÿ công nh¿n.
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T 3 THINK | T± 0uy ¢Èv
Khi con ghen tß, ngh)a là:

Con �ang quan sát
Con �ang so sánh
Và quan trßng nh¿t: con 3a¨` ¢u»¨ &¶ 
3vEu �±Ç¨` �ÿ

�ißu con c¿n không ph¿i là bß trách 3 mà là 
3±É& n±È¨` òÿ `n=¨ �� �y �n�¨n &�¢ nÿ¨` 3F 
n�¨n 3¼¨`.

B¿n có thß chuyßn hóa c¡n ghen thành 3¼¨` 
�ÿ& �x&n &ÿ&, n¿u b¿n bi¿t thÿa nh¿n c¿m xúc 
và h±ßng d¿n �úng cách.

Q 3 QUALITY TALK | Gvaµ �vCÛ 
¢Èv
Khi con nói: <Lúc nào m¿ cing khen em!=

Thay vì ph¿n bác: <M¿ �âu có!=
B¿n hãy công nh¿n c¿m xúc: <À, con th¿y m¿ 
khen em nhißu 3 nên con bußn ph¿i không?=

Rßi d¿n d¿t nh¿ nhàng: <M¿ bi¿t con cing 
mußn �±ÿc công nh¿n. M¿ luôn th¿y con có r¿t 
nhißu �ißm gißi, chß là lúc �ó m¿ nói vß em. Giß 
con mußn m¿ khen �ißu gì nh¿t nào?=

Chuyßn tr¿ng thái ghen tß sang �n� ¨�¨` �ÿ 
¨n�¨ ��v `vá �â� &ÿa ¢�¨n.

P 3 PRACTICE 
| Tnÿ& n�¨n 
��v ¨n�

Mßi ngày ghi 
nh¿n 1 �ißu con 
làm tßt 3 b¿ng 
lßi ho¿c vi¿t 
gi¿y dán lên 
b¿ng
Khi con th¿y ai 
�±ÿc khen, hãy 
hßi: <Con th¿y 
b¿n �ó �±ÿc 
khen vì �ißu gì? 
Con có mußn 
rèn �ißu �ó 
không?=
Kß cho con nghe 
nhÿng l¿n b¿n 
tÿng ghen tß 3 và 
�ã hßc �±ÿc gì 
tÿ c¿m xúc ¿y
Làm <Hi công 
nh¿n=: mßi l¿n 
con làm �ißu 
�áng khen, bß 1 
tß gi¿y vào 3 
cußi tu¿n mß ra 
�ßc l¿i

�  H¿t gißng gÿi ý  BI¾T ¡N
Sau khi con v±ÿt qua c¿m giác ghen tß b¿ng sÿ công nh¿n b¿n thân 
và ng±ßi khác, hãy nói: <Ng±ßi bi¿t ¡n là ng±ßi th¿y �±ÿc cái hay cÿa 
ng±ßi khác 3 và cing không quên nhÿng gì mình �ang có. Con �ang 
gieo h¿t bi¿t ¡n 3 �ó là h¿t cÿa ng±ßi tr±ßng thành.=
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<  TÌNH HUÞNG 5.5: Con im l¿ng, gi¿u c¿m xúc 3 
nh±ng dß bùng nß b¿t ngß

<Im l¿ng không ph¿i lúc nào cing là ngoan 3 �ôi khi là lßi c¿u cÿu 
không thành ti¿ng.=3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n th¿y con �i hßc vß, m¿t l¿m lì, không nói chuyßn.
Hßi: <Þ lßp có chuyßn gì không?= 3 Con �áp: <Không sao.=
B¿n hßi thêm: <Con có bußn không?= 3 Con nói: <Không có gì.=
Nh±ng chß c¿n b¿n vô tình nói câu gì không vÿa ý, con b¿t khóc nÿc nß 
ho¿c hét lßn b¿t ngß.

B¿n b¿t ngß: <Sao con gi¿u h¿t trong lòng rßi tÿ nhiên l¿i nh± nß tung 
v¿y?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
M¿c �ßnh con im là ngoan: <Nó không nói ch¿c là ßn=
Ép con ph¿i chia s¿: <Nói ra �i! Không nói m¿ gi¿n �ó!=
Phßt lß sÿ im l¿ng kéo dài vì ngh): <Rßi nó s¿ tÿ ßn=

Sÿ im l¿ng cÿa con có thß là:

Cách phòng vß
Bißu hißn cÿa vißc không bi¿t dißn �¿t
Ho¿c c¿m giác <không ai th¿t sÿ l¿ng nghe mình=

Con không c¿n bß ép ph¿i nói 3 con c¿n mßt không gian an toàn �ß 
mußn �±ÿc nói.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Khi con im l¿ng, �ÿng chß nhìn v¿ ngoài mà 
cho r¿ng <ßn=.
Tr¿ có thß:

Ch±a phân bißt �±ÿc c¿m xúc
Không có tÿ ngÿ �ß dißn t¿
Lo sÿ bß trách m¿ng n¿u nói th¿t

B¿n c¿n hißu: Không ph¿i �ÿa tr¿ nào cing 
chßn bßc lß. Có nhÿng �ÿa tr¿ chßn... thu 
mình.
Và b¿n c¿n trß thành ng±ßi mß cánh cÿa 3 
chÿ không �¿p tung nó ra.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Khi con im l¿ng, thay vì ép:
Khi con im l¿ng, thay vì ép:
<Nói �i, m¿ �ang hßi con �ó!=

Hãy thÿ: <M¿ th¿y con hôm nay h¡i khác. M¿ 
không ép con ph¿i nói lißn �âu. Khi nào con 
mußn, m¿ luôn s¿n sàng l¿ng nghe.=

Ho¿c: <M¿ bi¿t có khi trong ng±ßi con có 
nhißu thÿ mußn nói mà ch±a bi¿t nói sao. 
Mình vi¿t cho nhau nha?=

T¿o ra kênh chia s¿ khác ngoài lßi nói: vi¿t 
th±, v¿ hình, chßn th¿ c¿m xúc, �ß con không 
bß áp lÿc.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

Mßi tßi, cùng con 
vi¿t <Nh¿t ký c¿m 
xúc=: hôm nay 
con th¿y 
vui/bußn/h¡i l¿ 
�ißu gì?
�¿t mßt <Hßp bí 
m¿t=: con có thß 
bß vào �ó �ißu 
mußn m¿ �ßc mà 
không c¿n nói
Mßi tu¿n chßn 1 
bußi <chß �ß 
nghe=: con nói, 
m¿ nghe, không 
chen ngang 3 
không phán xét
Khi con b¿t ngß 
bùng nß, thay vì 
m¿ng: <Sao không 
nói sßm?= ³ hãy 
nói:
<Con giÿ nhißu 
�ißu trong lòng 
nên mßi mßt nh± 
v¿y. Mình cùng gÿ 
tÿ tÿ nha.=

�  H¿t gißng gÿi ý  L¾NG NGHE

Khi con b¿t �¿u chia s¿ 3 dù chß mßt chút 3 hãy nói:
<Con �ang t¿p l¿ng nghe chính mình. Ng±ßi bi¿t l¿ng nghe là ng±ßi 
ding c¿m, vì dám nhìn vào bên trong chÿ không trßn ch¿y.=
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V¾N �Þ 6: Con không có 
�ßng lÿc 3 thi¿u tinh th¿n 

v±ÿt khó
Nhißu cha m¿ hay hßi:
<Sao con dß bß cußc quá v¿y?=
<Chß c¿n h¡i khó là nó than mßt, rßi �òi nghß.=
<Lúc �¿u hào hÿng, sau vài l¿n th¿t b¿i là chán 
lißn.=

Thÿc t¿, tr¿ 6310 tußi không tÿ nhiên có tinh th¿n 
kiên trì 3 �ó là ¢¼� ¨�¨` �ÿ& &
¨ 3±É& `v=µ �â½¨` 
àua �â�v ¨`nvD¢, ¨`º¨ ¨`ÿ v� &�¢ xú& �x&n &ÿ&.

5 tình hußng sau giúp cha m¿ tÿng b±ßc �n�Û ��v 
3¼¨` �ÿ&  B¨ �âµ¨`, giúp con nÄ& &á&n v±É� àua 
�nÿ �ná&n �nay v� ¨> �âá¨n.
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< TÌNH HUÞNG 6.1: Cµ¨ ¨na¨n &ná¨, 
 Æ ¨`a¨` �nv `�Û �n¶ �n�¨

<�ßng lÿc không tÿ �¿n 3 nó �±ÿc nuôi d±ÿng tÿ tÿng l¿n con 
không bß chê bai khi th¿t b¿i.=
3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n cùng con l¿p bß lego mßi. Mßi 10 phút, con thß dài: <Khó quá, con 
bß nha!=
Con b¿t �¿u hßc �àn. Sau vài l¿n �ánh sai, con vÿt sách và nói: <Con 
không hÿp!=
Þ lßp, bài toán h¡i l¿t léo. Con làm vài phút rßi kêu: <Con không bi¿t làm 
�âu!=

B¿n sßt rußt: <Sao con mình ch¿ng kiên trì chút nào?=

Sav �
¢ Ûn¾  vC¨ &ÿa &na ¢K

Trách móc: <Con bß cußc v¿y thì làm �±ÿc gì trong �ßi?=
So sánh: <B¿n T làm �±ÿc, còn con thì lúc nào cing than=
Dß dành quá mÿc: <Thôi nghß cing �±ÿc, lát m¿ làm giúp con=

Nhÿng cách này �ßu không giúp con âL¨ �n¶v àu=¨ 3v �Èv &ù¨`.
Thay vào �ó, b¿n c¿n: D¿y con v±ÿt khó tÿ ¨nÿ¨` �
¨ ¨nÆ ¨n�� 3 trong 
tâm th¿ �ßng hành, không áp �¿t.
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1

T 3 THINK | T± 0uy ¢Èv
TâM  Æ &u¼& ¨na¨n �nº¨` Ûn�v v� �±Êv 3 ¢� v�:

Cµ¨ ch±a bi¿t cách v±ÿt khó
Cµ¨ sÿ bß �ánh giá �nv ��¢ òav
Cµ¨ ch±a có hình m¿u bên trong �ß hßc theo

M¿v �
¨ &µ¨  Æ ¨`a¨`,  �¨ &
¨ x=¢ 3¶ �� c¡ hßi �ß gieo mßt cách ngh) mßi vß 
th¿t b¿i.

2

Q 3 QUALITY TALK | Gvaµ �vCÛ ¢Èv
Knv &µ¨ ¨¶v: <Cµ¨ �nº¨` ��¢ ¨ÿa, �n¶ àuá!=

Tnay v� ¨¶v: <L�¢ `� &i¨`  Æ, av ¢� &n�u ¨¾v!=

B�¨ n�y  �¨n ��¨n nÆv:
<Cµ¨ �n�y 3µ�¨ ¨�µ �n¶ ¨n��? M�¨n &ù¨` `Ì �ÿ¨` &nú� ¨n>.=
Hµ�&: <M¿v �nv &µ¨ &�¢ �n�y ¨�¨, &µ¨ &¶ �nF ¨¶v vÈv ¢K: 8MK Çv, &µ¨ &
¨ �vCÛ 
òÿ&.9 MK òY Ë 3
y, �vCÛ &nµ &µ¨ &nú� ¨�¨` �±É¨` 3F ��¢ �vCÛ.=

B�¨ 3a¨` 0�y &µ¨ nvFu â�¨`: Bß cußc là dß 3 nh±ng v±ÿt qua là �ißu khi¿n 
con tÿ hào.

3

P 3 PRACTICE | Tnÿ& n�¨n ��v ¨n�
M¿v �u
¨ &nÄ¨ 1 vvD& <�n¶ vÿa 3ÿ= &nµ &µ¨ �uyD¨: `�Û ¢áy  ay, ��Û �=`µ, ¨�u 
¢¶¨ �¨
Knv &µ¨ ��¢, 3ÿ¨` &nB 3 n�y `nv ¨n�¨ �ÿ¨`  ±È&: <Cµ¨ 3� ��¢ �Èv  ±È& 3 
â½v, &» �nB¢ 1 &nú� ¨ÿa �nºv=
Dù¨` &
u nÆv �x&n nµ�� ¨¼v �ÿ&:

<NCu &µ¨ v±É� àua vvD& ¨�y, &µ¨ òY &�¢ �n�y òaµ?=
<Knv &µ¨ `�Û �n¶, &µ¨ ¢u»¨ ¢K Ë  B¨ ¨n± �nC ¨�µ?=

KF &nµ &µ¨ ¨`n= vE &nx¨n  �¨ 3 ¨nÿ¨` �
¨  �¨ òuý�  Æ &u¼& ¨n±¨` 3� v±É� 
àua

�  H¿t gißng gÿi ý: KIÊN TRÌ

T¿ng con th¿ này sau mßi l¿n con hoàn thành �ißu gì dù r¿t nhß.
Nói vßi con:
<Mßi l¿n con làm tßi cùng là con �ang gieo h¿t kiên trì. H¿t này s¿ 
nß ra sÿc m¿nh �ß con không bß cußc khi lßn lên.=
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<  TÌNH HUÞNG 6.2: Con dß n¿n khi bß 
ng±ßi khác chê ho¿c góp ý

<Mßt lßi chê không khéo có thß làm t¿t �ßng lÿc c¿ tu¿n. Mßt lßi góp ý 
�úng cách có thß giúp con b±ßc ti¿p c¿ �ßi.=3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n góp ý nh¿: <Con vi¿t h¡i ¿u, sÿa l¿i nha!=
Con �áp: <M¿ lúc nào cing chê con h¿t! Con không làm nÿa!=
Þ lßp, cô giáo nh¿n xét bài còn sai. Con vß bußn thiu, không chßu hßc.
Có l¿n b¿n bè nói: <C¿u làm sai rßi!= 3 Con tÿc gi¿n: <Tß không thèm ch¡i 
vßi c¿u nÿa!=
B¿n lo: <Sao con nh¿y c¿m quá mÿc? Chß mßt câu góp ý mà bß luôn c¿ 
vißc �ang làm?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
M¿ng: <Có gì �âu mà gi¿n? Con y¿u �ußi quá v¿y!=
Chßi bß c¿m xúc: <Ai cing bß góp ý mà! Con ph¿i quen �i!=
�ánh �ßng c¿m xúc vßi tính cách: <Con th¿ này là không có b¿n 
l)nh!=

Nhÿng �ißu �ó chß khi¿n con:

C¿m th¿y không �±ÿc hißu
G¿n ch¿t b¿n thân vßi sai sót
Dß phát trißn sÿ sÿ sai, sÿ bß ng±ßi khác nhìn nh¿n tiêu cÿc

Góp ý �úng giúp con ti¿n bß 3 nh±ng chß khi con th¿y mình v¿n 
�±ÿc yêu th±¡ng và tôn trßng sau lßi góp ý �ó.

60



T 3 THINK | T± duy mßi
TâM ¨n�y &�¢ vÈv �Êv &nB v�:

N�µ &n±a nµ�¨ �nvD¨ �n� ¨�¨` �á&n 
 vD� <`¶Û ý= v� <ÛnB Ûná¨=
Tâ�v ¨`nvD¢ �â±È& 3
y &¶ �nF �nvC¨ 
&µ¨ �n�y góp ý = bß chê = không còn 
giá trß
TâM &n±a nÄ& 3±É& �ÿ ¨�¨` �vCÛ ¨n�¨ 
Ûn�¨ n½v �x&n &ÿ&

B�¨ &
¨ xây cho con bß lßc nßi tâm �ÿ 
m¿nh m¿, 3F �nv �Êv &nB 3C¨ 3 &µ¨ nh¿n 
dißn 3 �ißu chßnh 3 b±ßc ti¿p.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Knv &µ¨ ¨¾v `v�¨ nµ�&  Æ &u¼& v�  � `¶Û 
ý, �nay v� �âá&n: <Saµ &µ¨ yCu 3u»v v�y?=

B�¨ &¶ �nF ¨nK ¨n�¨`: <MK �n�y &µ¨ 
 u½¨ �nv  � `¶Û ý. MK nvFu &�¢ `vá& 3¶. 
Lú& ¢K &Å¨ ¨nÆ &i¨` v�y.=

Sau 3¶ `Év ¢Ë: <M¿v �
¨ ¨`n= `¶Û ý, 
¢�¨n &¶ �nF ¨`n�: 8À, 3
y �� `Év ý 3F 
¢�¨n `vÆv nÇ¨9, &nÿ �nº¨` Ûn�v �� 8M�¨n 
0Ë àuá!9=

D�y &µ¨ Ûn�¨ ÿ¨`  �¨` suy ngh) tích 
cÿc, �nº¨`  �¨` &�¢ xú&  � �¾¨ �n±Ç¨`.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i nhà

M¿v �u
¨ &nÇv �âÅ <G¶Û 
ý 3 BvC¨ n¶a=:

B»/¢K `¶Û ý vvD& `� 
3¶ ¨nÆ (`vÄ¨` �x&n 
&ÿ&)
Cµ¨ �â� �Êv: <C�¢ 
Ç¨, &µ¨ òY &�v �nvD¨=

KF ��v 1 &
u &nuyD¨ &ÿa 
&nx¨n  �¨:

<C¶ �
¨ ¢K  � `¶Û ý 
�â±È& 3á¢ 3º¨`& 
¨n±¨` òau 3¶ ¨nÊ 
3vEu 3¶ ¢� ¢K �»� 
nÇ¨=

T�¨` &µ¨ 1 &u»¨ <S¾ 
 vC¨ �Êv `¶Û ý �n�¨n 
òÿ& ¢�¨n= 3 ¢¿v �
¨ 
`nv ��v ¢¼� �Êv ¨n�¨ 
x>�, &µ¨ vvC� �nB¢ 1 
n�¨n 3¼¨` ¢�¨n òY 
��¢ �ná& �
¨ òau

�  H¿t gißng gÿi ý: C¾U TI¾N

Sau mßi l¿n con ti¿p nh¿n góp ý tích cÿc, hãy �±a th¿ này và nói:
<C¿u ti¿n là không dÿng l¿i khi bß góp ý 3 mà là bi¿t l¿y �ó làm b±ßc 
�à �ß phát trißn. Mßi l¿n con chßu l¿ng nghe, con �ang gieo h¿t 
thành công cho t±¡ng lai.=
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<  TÌNH HUÞNG 6.3: Con ng¿i thÿ cái 
mßi 3 chß thích làm �ißu quen thußc

<NCu &µ¨ &n� &nÄ¨ 3vEu 0G, &µ¨ òY  Æ �Ì ¨nÿ¨` �vE¢ ¨�¨` �È¨ ¨n�� 
&ÿa &nx¨n ¢�¨n.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ `Év ý &µ¨ 3�¨` �ý �ÈÛ vY: <Knº¨`, &µ¨ �nº¨`  vC� vY 3
u!=
Þ �â±Ê¨`, &µ¨ 3±É& âÿ �na¢ `va 0vG¨ ��&n. Cµ¨ ¨¶v: <Knº¨`, &µ¨ �nº¨` 
¢u»¨  � ¨n�¨!=
C¶ �
¨  �¨ &nµ &µ¨ �nÿ ¢¶¨ ¢Èv. Cµ¨ ¨n�¨ àua â½v ��& 3
u: <Tnºv, &µ¨ 
�nº¨` �¨ 3
u!=
B�¨ ¨n�¨ âa: Cµ¨ â�� 0L 0�� vÈv 3vEu ¢Èv, �n±Ê¨` né tránh mßi c¡ hßi 
khám phá.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
ÉÛ  u¼&: <Pn�v �nÿ 3v, ¨ná� àuá �n� ��¢ 3±É& `�?=
Sµ òá¨n: <E¢ &µ¨ &áv `� &i¨` 0á¢ ��¢, &Å¨ &µ¨ �n�&=
BÆ ¢�&: <Knº¨` ¢u»¨ �n� �nºv, ¢K �nÆv ¨¶v!=

Nnÿ¨` &á&n ¨�y �nvC¨ &µ¨:

C�¢ �n�y  � áÛ �ÿ&
C�¨` òÉ �n��  �v
DG n�¨n �n�¨n <vù¨` a¨ �µ�¨= ¨nÆ  > �nº¨` ¢u»¨  ±È& âa

N¿v òÉ &áv ¢Èv �� 3vEu �ÿ ¨nvB¨ 3 ¨n±¨` ¨Cu �nº¨` 3±É& 0�¨ 0��, ¨¶ 
òY �nvC¨ &µ¨ tÿ kìm hãm chính mình.
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T 3 THINK | T± duy mßi
TâM ¨`�v �nÿ &áv ¢Èv �n±Ê¨` 0µ:

SÉ òav
SÉ �nº¨` ��¢ �»�
SÉ  � ¨`±Êv �ná& 3á¨n `vá

BB¨ �âµ¨` &µ¨ &¶ �nF �� mßt sÿ tÿ ti ng¿m, 
3a¨` �n� �n
¢:
<Lÿ mình làm không hay thì sao?=
<Lÿ ng±ßi ta c±ßi thì sao?=

B�¨ &
¨ gieo cho con c¿m giác an toàn 
khi tr¿i nghißm �ißu mßi 3 �nº¨` &
¨ 
��¢ �»�, &n� &
¨ 0á¢ �nÿ.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Knv &µ¨ ¨¶v: <Cµ¨ �nº¨` ��¢ 3
u, &µ¨ 
�nº¨` àu=¨!=

H�y ¨¶v ¨nK: <Cµ¨ &¶ �nF &n±a �ÿ¨` ��¢, 
¨n±¨` 3
u &¶ ¨`n�a �� &µ¨ �nº¨` �nF ��¢. 
M�¨n �nÿ ¢¼� &nú�, ¨Cu �nº¨` �nx&n 
¢�¨n 0ÿ¨` 3 �nº¨` òaµ nC�.=

Hµ�&: <MK &i¨` �ÿ¨` â�� òÉ �nÿ 3vEu ¢Èv. 
Nn±¨` ¨nÊ ¨nÿ¨` �
¨ 0á¢ �nÿ, ¢K ¢Èv 
 vC� ¢�¨n ��¢ 3±É& ¨nvEu �nÿ nÇ¨ �±Ë¨` 
�±É¨`.=

L�¢  �¨ vÈv ¨¿v òÉ &ÿa &µ¨ 3 �nay v� �� 
¨`±Êv >Û &µ¨ Ûn�v �n�¨` ¨¶.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

M¿v �u
¨ &ù¨` &µ¨ 
�nÿ 1 3vEu ¨nµ ¨nÆ 
¢Èv: ¢¶¨ �¨ ¢Èv, �âÅ 
&nÇv ¢Èv, 3±Ê¨` 3v 
¢Èv&
L�¢ < �¨ 3½ �nÿ 
�ná&n= 3 ¢¿v �
¨ &µ¨ 
�nÿ 3vEu `� ¢Èv, 0á¨ 1 
ò�v&�=â v�µ
T¾ &nÿ& <N`�y Dá¢ 
Tnÿ=: &� ¨n� ¢¿v 
¨`±Êv &nÄ¨ 1 3vEu 
¢�¨n òÉ 3F ��¢ �nÿ 3 
&ù¨` ¨nau &nva òM 
&�¢ `vá& òau 3¶
Gnv ¨n�¨ ¨nÿ¨` �
¨ 
&µ¨ v±É� ¨`±Ì¨` 
àu=¨ �nu¼&: <Hº¢ 
¨ay &µ¨ 0á¢ �nÿ ¢¶¨ 
¢Èv, 0ù �nº¨` �nx&n 3 
¢K â�� �ÿ n�µ v� &µ¨ 
0i¨` &�¢.=

�  H¿t gißng gÿi ý  CAN �¾M
Khi con dám thÿ �ißu mßi 3 dù r¿t nhß 3 hãy �±a th¿ này và nói:
<Can �¿m không ph¿i là không sÿ 3 mà là v¿n dám b±ßc tßi dù �ang 
sÿ. Mßi l¿n con thÿ �ißu mßi, là mßt l¿n con �ang lßn h¡n hôm qua.=
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<  TÌNH HUÞNG 6.4: Con chß làm n¿u 
�±ÿc th±ßng 3 không có �ßng lÿc nßi t¿i

<N¿u con chß hành �ßng vì ph¿n th±ßng, con s¿ �ánh m¿t nißm 
vui th¿t sÿ khi �±ÿc tr±ßng thành.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨  �µ: <Cµ¨ ��¢  �v 3v.=
Cµ¨ nÆv: <L�¢ xµ¨` ¢K �n±Ë¨` `�?=
B�¨ �n=¨: <Cµ¨ 0Ä¨ ÛnÅ¨` ò�&n àuá!= 3 Cµ¨ ¨¶v: <GvÊ ¢K &nµ &µ¨ &nÇv 
vPa0 3±É& &n±a?=
M¿v vvD& &µ¨ ��¢ 3Eu �L¢ �n=µ 3vEu �vD¨: 3±É& �n=¨ 3 3±É& àu� 3 3±É& 
3�& àuyE¨.
B�¨ �µ: <NCu �nº¨` &¶ `� �n±Ë¨`, &µ¨ òY &n�¨` ��¢ `� &� òaµ?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Qu=¨ �n±Ë¨` �vB¨ �ÿ&: <L�¢  �v 3±É& òaµ �� ¢K &nµ �¨ �=¢=
Dù¨` �n±Ë¨` 3F 3vEu �nvF¨: <NCu &µ¨ �nº¨` ��¢ �n� �nÆv 3v &nÇv 
�uº¨!=
Gá¨ `vá �â�: <Cµ¨ ¨`µa¨ �n� ¢K ¢Èv �n±Ç¨`=

Nnÿ¨` 3vEu ¨�y bào mòn �ßng lÿc bên trong, �nvC¨ �âM:

Knº¨`  vC� �ý 0µ �n�� òÿ &ÿa n�¨n 3¼¨`
M�� �n� ¨�¨` 0uy �â� vvD& �»� ¨Cu �nº¨` &¶ Ûn
¨ �n±Ë¨`
C�¢ �n�y ¢�¨n Ûn�v <¢ua= ��¨n &�¢ �ÿ &na ¢K

�¼¨` �ÿ& �n�� òÿ �nº¨` ¨�¢ Ë Ûn
¨ �n±Ë¨` 3 ¢� ¨�¢ Ë sÿ hißu và 
c¿m nh¿n giá trß cÿa hành �ßng.
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T 3 THINK | T± duy mßi
N¿u tr¿ chß hành �ßng khi có th±ßng, có 
thß vì:

Con ch±a hißu lÿi ích nßi t¿i cÿa vißc 
�ó
Con tÿng bß d¿y b¿ng ph¿n th±ßng 
quá nhißu
Con ch±a hßc �±ÿc c¿m giác tÿ hào 
khi hoàn thành �ißu có ích

B¿n c¿n giúp con chuyßn tÿ <làm �ß 
�±ÿc= sang <làm �ß trß thành=.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Khi con hßi: <Làm xong có gì không?=

B¿n �ÿng nói: <Không có gì thì khßi làm!=
Mà hãy d¿n con: <Con thÿ làm và xem c¿m 
giác hoàn thành �ißu �ó th¿ nào. C¿m 
giác tÿ hào có thß còn h¡n c¿ ph¿n 
th±ßng �ó con!=

Ho¿c: <Mßi l¿n con tÿ hoàn thành mßt 
vißc, con �ang xây cho mình mßt cái 'tài 
kho¿n nißm tin'. Sau này con s¿ dùng nó 
khi g¿p thÿ thách.=

Chuyßn hóa <hành vi vì th±ßng= thành 
<nißm tin vào b¿n thân=.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

H¿n ch¿ d¿n ph¿n 
th±ßng v¿t ch¿t 3 
thay vào �ó là lßi ghi 
nh¿n cÿ thß:
<Con �ã tÿ dßn phòng 
mà không ai nh¿c 3 
m¿ r¿t tÿ hào!=
D¿y con tÿ l¿p b¿ng 
<Mình �ã làm �±ÿc 
gì?= mßi tu¿n
Sau mßi vißc, hßi:

<Con th¿y sao khi 
tÿ mình làm xong 
�ißu này?=
<�ißu gì khi¿n con 
th¿y vui nh¿t khi 
hoàn thành?=

�  H¿t gißng gÿi ý  Tþ TIN
T¿ng th¿ này khi con tÿ làm mßt �ißu mà không c¿n ai nh¿c ho¿c 
hÿa th±ßng.
Nói: <Tÿ tin là khi con bi¿t con làm �±ÿc �ißu có ích 3 không c¿n ai 
khen cing th¿y mình có giá trß.=
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<  TÌNH HUÞNG 6.5: Con chß mußn vißc dß 3 né 
tránh thÿ thách

<Tr¿ né vißc khó không ph¿i vì l±ßi 3 mà vì ch±a có tr¿i nghißm 
v±ÿt khó thành công �ß tin vào chính mình.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ ¨¶v: <Hº¢ ¨ay &µ¨ �ÿ ��¢  �v �µá¨ ¨
¨` &aµ ¨na.=
Cµ¨ ¨n�¨ ¢��: <Knº¨`! Cµ¨ ��¢  �v 0G �nºv!=
Þ �ÈÛ, &µ¨ �nº¨` 0á¢ xu¨` Ûnµ¨` �nv &º nÆv &
u nÆv ¢Èv.
B�¨ âÿ &µ¨ �nÿ �=µ ¨úv ¨n
¨ ��µ, &µ¨ ��& 3
u: <Knº¨` 3
u, �n¶ ��¢!=

Dù &¶ �n� ¨�¨`, &µ¨ v�¨ &ÿ &nÄ¨ vvD& ¨nK 3 a¨ �µ�¨ 3 �nº¨` 3Åv nÆv 
¨nvEu ¨¿ �ÿ&.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
CnB  av: <VvD& 0G nµ�v �n� òaµ �ná 3±É&?=
ÉÛ  u¼&: <Pn�v ��¢ &áv �n¶ ¢Èv 3±É&!=
Gá¨ ¨n�¨: <Cµ¨ �nº¨` &¶ &nx �vC¨ �nÿ `� nC�!=

Nnÿ¨` &á&n ¨�y �nvC¨ �âM:

C�¢ �n�y áp lÿc và bß phán xét
D
¨ �v¨ â�¨` <¢�¨n �nº¨` 3ÿ `vÆv 3F �nÿ=
H�¨n �n�¨n �
¢ �ý ¨> �âá¨n �>µ 0�v

Knº¨` Ûn�v �âM �nº¨` �nx&n �nÿ �ná&n 3 ¢� �� tr¿ ch±a th¿y mình 
có thß v±ÿt qua.
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T 3 THINK | T± duy mßi
TâM &nÄ¨ vvD& 0G v�:

�� �ÿ¨` �n��  �v v� &n±a 3±É& ¨
¨` 
3Ì 3ú¨` �ú&
TnvCu �â�v ¨`nvD¢ �n�¨n &º¨` 3F 
��µ 3� �
¢ �ý
Cn±a �n�y ý ¨`n�a �âµ¨` vvD& �nÿ 
�ná&n  �¨ �n
¨

B�¨ &
¨ xây cho con nhÿng chi¿n 
th¿ng nhß, 3F �ÿ 3¶ &µ¨ 0
¨ 0á¢ &nÄ¨ 
vvD& �È¨ nÇ¨.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Knv &µ¨ �ÿ &n»v ��¢ 3vEu �n¶, �nay v� 
¨¶v: <Lú& ¨�µ &i¨` �â»¨ vvD& �n¶!=

H�y ¨¶v: <MK �n�y &µ¨ &nÄ¨ vvD& 0G 3F 
&�¢ �n�y a¨ �µ�¨. MK nvFu 3vEu 3¶. 
Nn±¨` &µ¨  vC� �nº¨`, ¢¿v �
¨ 0á¢ 
��¢ 3vEu �n¶ �� ¢¼� �
¨ &µ¨ ¢�¨n ¢Y 
�nB¢ 3¶.=

Hµ�&: <Lú& ¢K  �¨` �u¾v &µ¨, ¢K &i¨` 
nay &nÄ¨ vvD& 0G. Nn±¨` &nx¨n ¨nÊ 
vvD& ¢K ��Û ��¢ �ÿ¨` 3vEu �n¶ ¢¼�, ¢K 
¢Èv  vC� ¢�¨n `vÆv nÇ¨ ¢�¨n �±Ë¨`.=

D�¨ &µ¨  �¨` òÿ 3½¨` &�¢ 3 �nº¨` 
 �¨` òÿ òµ òá¨n.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i nhà

Cù¨` &µ¨ &nva vvD& �n¶ 
�n�¨n ¨nvEu  ±È& ¨nÆ, 
¢¿v  ±È& nµ�¨ �n�¨n 
3Eu 3±É& �n=¨ ¨`Év &ÿ 
�nF
D�y &µ¨ &
u �nx&n �D  �¨ 
�n
¨:

<Kn¶ �n� ��¢ �ÿ �ÿ=
<M�¨n òY �nº¨`  vC� 
¨Cu �nº¨` �nÿ=

L�¢ <�nÿ �ná&n �âµ¨` 
�u
¨=: ¢¿v �u
¨ 1 3vEu 
nÇv �n¶ (vY n�¨n Ûnÿ& 
��Û, 3Ä& òá&n �n¶ nÇ¨, 
`vúÛ ¢K ¨�u ¢¶¨ ¢Èv&)
Gnv ¨n�¨ òau ¢¿v �
¨ 
&µ¨ ��¢ xµ¨`:
<H½v 3
u &µ¨ �±Ë¨` 
�nº¨` ��¢ 3±É&, ¢� &µ¨ 
3� ��¢ â½v 3¶. Tn�y &n±a, 
&µ¨ &¶ �n� ¨�¨` ¢�!=

�  H¿t gißng gÿi ý  KHÁT VÞNG

Knv &µ¨  �� 3
u 0á¢ �nÿ 3vEu �n¶, 0ù &n±a `vÆv, ��¨` �nM ¨�y v� ¨¶v:
<Kná� vÄ¨` �� ¨`Ä¨ �ÿa ¨nÆ �âµ¨` �v¢ 3 �nv &µ¨ ¨uºv ¨¶ ¢¿v ¨`�y, ¨¶ 
òY `vúÛ &µ¨  �¨` àua ¨nÿ¨` 3vEu &µ¨ �ÿ¨` ¨`n� �� �nº¨` �nF.=
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V¾N �Þ 7: Con thi¿u tôn 
trßng 3 hay tr¿ treo, cãi lßi 

ng±ßi lßn
B¿n than thß:

<Cÿ nh¿c nhß là nó cãi!=

<Nói mßt câu, nó tr¿ treo hai câu!=

<Nó không xem ai ra gì, c¿ nhà mßt mßi vì cái mißng con mình!=

Þ �ß tußi 6310, tr¿ b¿t �¿u hình thành cái tôi m¿nh h¡n, và n¿u 
không �±ÿc h±ßng d¿n �úng, s¿ dß �i sang thái cÿc chßng �ßi 3 
không tôn trßng ng±ßi lßn.

5 tình hußng d±ßi �ây giúp cha m¿:

Phân bißt �âu là hành vi ch±a �úng, �âu là bißu hißn phát trißn cá 
tính

þng xÿ khéo léo mà v¿n giÿ �±ÿc gißi h¿n

Gieo cho con thái �ß tôn trßng tÿ trái tim
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< TÌNH HUÞNG 7.1: Con hay tr¿ treo 3 
nói lßi hßn khi bß nh¿c nhß

<Tr¿ treo là cách tr¿ ph¿n ÿng khi c¿m th¿y không �±ÿc l¿ng nghe 
3 không �±ÿc th¿u hißu.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ ¨¶v: <Cµ¨ 0Ä¨ 3½ &nÇv 3v!=
Cµ¨ 3áÛ: <MK â�¨n àuá na, òaµ ¢K �nº¨` �ÿ 0Ä¨ 3v?=
B�¨ ¨n�&: <Cµ¨ �¨ ¨na¨n �B¨.=
Cµ¨ �±Ê¢ v� ¨¶v: <MK �¨ &n�¢ &Å¨ ¨¶v ¨`±Êv �a!=

C¶ �
¨ &n� v�  �¨ ¨n�& ¨nK &nuyD¨ nÄ&, &µ¨ &áu v� ¨¶v: <MK ÛnvE¨ àuá!=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

G�µ �B¨: <Hßn! M¿t d¿y!=
Pn�� ¨`ay ��Û �ÿ& ¢� �nº¨` nÆv âÖ ¨`uyB¨ ¨n
¨
Dù¨` ¨n�¨ �vBu &ÿ&: <Càng lßn càng h±!= 3 <Không bi¿t trên d±ßi!=

Nnÿ¨` Ûn�¨ ÿ¨` 3¶ �nº¨` `vúÛ &µ¨ nvFu âa 3 ¢� &n� �nvC¨ &µ¨:

Cn»¨` 3»v ¨`
¢
C�¨` ¨¶v �Êv �¾¨ �n±Ç¨` nÇ¨
M�� �C� ¨»v vÈv &na ¢K

TâM n¿¨ �nº¨` Ûn�v v� �nvCu 3�µ 3ÿ& 3 ¢� v� �ang dùng ngôn ngÿ sai 
�ß bißu �¿t c¿m xúc ch±a �±ÿc xÿ lý.
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T 3 THINK | T± duy 
mßi

Tr¿ ß tußi này �ang:

T¿p kh¿ng �ßnh b¿n thân
T¿p so sánh quyßn lÿc
Mußn �±ÿc <có ti¿ng nói=

N¿u cha m¿ chß kißm soát mà 
không k¿t nßi, tr¿ s¿ ph¿n ÿng 
b¿ng cách: cãi 3 l±ßm 3 ph¿n 
�òn b¿ng lßi.

Thay vì ngh): <Nó hßn!=
Hãy tÿ hßi: <Con �ang ch±a bi¿t 
cách nói �ißu con ngh) �úng 
cách?=

Q 3 QUALITY TALK | 
Giao ti¿p mßi

Câm mißng l¿i!=

B¿n có thß bình t)nh nhìn con 
và nói:
<M¿ nghe con �ang r¿t bÿc. 
Mình có thß nói �ißu con ngh) 
3 nh±ng b¿ng cách không làm 
tßn th±¡ng nhau. Con thÿ l¿i 
nhé.=

Sau khi con dßu l¿i, hãy cùng 
con gÿ rßi:
<Lúc m¿ nh¿c, con c¿m th¿y 
sao? Con có thß nói �ißu �ó 
b¿ng lßi nào khác?=

B¿n �ang giúp con hßc l¿i 
ngôn ngÿ tôn trßng tÿ chính 
nhÿng l¿n con <lÿ lßi=.

P 3 PRACTICE | Thÿc hành t¿i nhà
Ch¡i trò <Nói l¿i cho hay=: mßi khi con lÿ lßi, dÿng l¿i và cùng 
con ngh) cách nói khác tÿ t¿ h¡n
Làm b¿ng <tÿ ngÿ yêu th±¡ng 3 tÿ ngÿ tßn th±¡ng= �ß con nh¿n 
ra sÿc m¿nh cÿa lßi nói
Khi con tr¿ treo, �ÿng ph¿t ngay 3 hãy �¿t quy t¿c: <Lúc bình 
t)nh, mình cùng gi¿i quy¿t. Lúc nóng gi¿n, mình lùi 5 phút.=

�  H¿t gißng gÿi ý: TÔN TRÞNG
Sau khi con bi¿t �ißu chßnh l¿i lßi nói, t¿ng th¿ này và nói:
<Tôn trßng là khi mình nói �ißu mình ngh) 3 nh±ng không làm 
�au ng±ßi khác. Mßi l¿n con chßn cách nói nh¿ nhàng, con �ang 
gieo mßt h¿t tÿ t¿ vào lòng mình.=
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<  TÌNH HUÞNG 7.2: Con ng¿t lßi ng±ßi 
lßn, không bi¿t chß �¿n l±ÿt

<Tôn trßng không �¿n tÿ sÿ b¿t ép, mà tÿ vißc con c¿m th¿y mình 
cing �±ÿc tôn trßng tr±ßc.=3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n �ang nói chuyßn vßi khách, con chen vào: <M¿! M¿ ¡i! Con nói cái 
này nè!=
B¿n d¿n con chß m¿ nói xong cußc gßi, con cÿ liên tÿc: <Xong ch±a? Nói 
l¿ �i m¿!=
Khi ng±ßi lßn �ang chia s¿, con xen ngang ho¿c c¿t lßi mà không chß 
tßi l±ÿt.
B¿n tÿc: <Con không bi¿t lß phép là gì sao? Ng±ßi lßn �ang nói mà cÿ 
chen ngang!=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Quát: <Câm mißng! Ng±ßi lßn �ang nói mà hßn quá!=
G¿t �i không gi¿i thích: <Im �i! L¿n sau còn v¿y thì �ÿng ra 
ngoài vßi m¿ nÿa!=
G¿n nhãn: <Vô lß! Không bi¿t chÿng mÿc gì h¿t!=

Nhÿng cách này khi¿n con:

Bßi rßi vì không hißu mình sai ß �âu
C¿m th¿y không �±ÿc tôn trßng
Dß phát trißn thói quen chen ngang& ng¿m ho¿c chßng �ßi 
ng¿m

Lß phép không tÿ nhiên có 3 mà �±ÿc gieo tÿ nhÿng l¿n cha m¿ 
kiên trì d¿y con cách thß hißn mình �úng lúc, �úng chß.
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T 3 THINK | T± duy mßi
TâM &n=¨ ¨`a¨`, ¨`�� �Êv �nº¨` Ûn�v v� <¢�� 
0�y=, ¢� v�:

Cn±a nvFu �náv ¨vD¢ vE �nº¨` `va¨ 
`vaµ �vCÛ
�a¨` àuá nÿ¨` �nú nµ�&  ÿ& xú& v� 
&n±a  vC� �vE¢ &nC
Cn±a �ÿ¨` 3±É& n±È¨` 0�¨ &ÿ �nF &á&n 
&nÊ �Èv �±É�

�vEu &µ¨ &
¨ ��: �±ÿc d¿y b¿ng tình hußng 
thÿc t¿ 3 b¿ng thái �ß bình t)nh 3 và b¿ng 
sÿ kiên trì.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Knv &µ¨ ¨`�� �Êv, �nay v� ¨¶v:
<I¢ ¨`ay! Knº¨` �n�y ¢K 3a¨` ¨¶v �?=

B�¨ &¶ �nF 3�� �ay ¨nK �B¨ vav &µ¨, ¨n�¨ v�µ 
¢�� &µ¨ v� ¨¶v ¨nÆ:
<MK �n�y &µ¨ ¢u»¨ ¨¶v `� 3¶. MK òY ¨`n= 
&µ¨ òau 2 Ûnú� ¨ÿa 3 �nv ¢K ¨¶v xµ¨`.=

Sau ��¨n nu»¨` 3¶, n�y ¨`½v ��v v� ¨¶v:
<M¿v ¨`±Êv &¶ �ú& 3F ¨¶v. Knv ¢�¨n &nÊ �Èv 
�±É�, ¨`±Êv �ná& òY ¢u»¨ ¨`n= ¢�¨n nÇ¨.=

D�y &µ¨ tôn trßng không gian giao ti¿p, 
&nÿ �nº¨` &n� >Û &µ¨ <v¢ ��¨`=.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

L�¢  �¨` <�L¨ `vaµ 
�vCÛ=:

�L¨ 3Æ: N`±Êv 
�ná& 3a¨` ¨¶v 3 
¢�¨n &nÊ
�L¨ xa¨n: �C¨ 
�±É� ¢�¨n &nva 
òM

CnÇv �âÅ <CnÊ 3C¨ 
�±É� ¨¶v= �âµ¨` &á& 
 ÿa �¨: ¢¿v ¨`±Êv 
&n� ¨¶v �nv 3±É& nÆv
Knv &µ¨ &nÊ 3±É& 
�Èv �±É�, n�y �n=¨ 
¨`Év &ÿ �nF:
<Cµ¨ &nÊ ¢K ¨¶v 
xµ¨` â½v ¢Èv &nva òM 
3 3¶ �� òÿ �º¨ �âÄ¨` 
â�� �uyD� vÊv.=

�  H¿t gißng gÿi ý: LÞ �Þ

T¿ng th¿ này sau mßi l¿n con bi¿t �ißu chßnh hành vi chen ngang.
Nói vßi con: <Lß �ß là khi mình bi¿t mình quan trßng 3 nh±ng cing 
tôn trßng ng±ßi khác không kém. Con �ã làm r¿t tßt �ißu �ó hôm 
nay.=
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<  TÌNH HUÞNG 7.3: Con 
xem th±ßng lßi nói cÿa cha 
m¿ 3 không �ß tâm khi �±ÿc 
nh¿c

<Khi con không còn nghe lßi, có thß vì con 
không còn c¿m nh¿n �±ÿc tình yêu trong lßi 
nói ¿y.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ 0�¨: <NnÈ `�Û ¢E¨ òau �nv ¨`ÿ 0�y ¨na.=
Cµ¨: <BvC� â½v, �nÆv ¨n�& nµ�v!=
B�¨ ¨n�&: <�ÿ¨` ¨¶v �=µ �nv ¨`±Êv �ná& 3a¨` �â�¨n 
 �y.=
Cµ¨ �Ç �uº¨, �vCÛ �ÿ& ¨¶v ¨n± �nº¨` &¶ `� x�y âa.
B�¨ nÆv: <Cµ¨ &¶ ¨`n= ¢K ¨¶v `� �nº¨`?=
Cµ¨ 3áÛ: <C¶... ¢� &µ¨ �nº¨` ¢u»¨ ��¢!=.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Quá� �È¨: <Taµ ¨¶v ¢� ¢�y �nº¨` ¨`n= n�?=
C�¢ 3µá¨ �vFu ¢D¨n �D¨n: <Tÿ ¨ay, �nº¨` 
¨`n= �n� �nÆv xv¨ xÆ `� nC�!=
Dù¨`  �µ �ÿ& �Êv ¨¶v nµ�& n�¨n 3¼¨` 3F >Û 
 u¼&

Nnÿ¨` 3vEu ¨�y �nº¨` `vúÛ �âM �º¨ �âÄ¨` nÇ¨, 
¢� &n� ��¢:

T�¨` �nB¢ �nµ�¨` &á&n
L�¢ &µ¨ &nav �� �â±È& �Êv 0�¨
KnvC¨ &µ¨ x=¢ �Êv &na ¢K ¨n±... <�vC¨` ½¨=

Mu»¨ &µ¨ ¨`n= �Êv, �â±È& nC� n�y 3F &µ¨ c¿m 
�±ÿc trái tim �¿ng sau lßi nói.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Tr¿ không nghe lßi không h¿n là b±ßng 3 
mà là:

Không hißu lý do th¿t sÿ phía sau 
�ißu cha m¿ nói
�ã nghe quá nhißu lßi nh¿c theo kißu 
ra lßnh
Thi¿u c¿m giác �±ÿc tôn trßng và 
l¿ng nghe ng±ÿc l¿i

Khi b¿n l¿p l¿i 1 �ißu nhißu l¿n mà con 
v¿n không làm, hãy dÿng l¿i và xem l¿i 
cách b¿n nói 3 không ph¿i chß nßi dung 
b¿n nói.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Thay vì l¿p l¿i: <M¿ nói bao nhiêu l¿n rßi 
mà con v¿n không làm!=

B¿n có thß nói: <M¿ th¿y con không 
mußn nghe m¿ nói �ißu này. Con có �ang 
ngh) gì không? Chia s¿ �ß m¿ hißu nha.=

Ho¿c: <M¿ không mußn cÿ ph¿i l¿p �i l¿p 
l¿i. Mình thÿ tìm cách �ß con nhß �ißu 
này theo cách cÿa con �±ÿc không?=

Giao ti¿p b¿ng câu hßi d¿n d¿t, thay vì 
mßnh lßnh.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

T¿o <thßa thu¿n gia 
�ình= vßi nhÿng vißc 
c¿n làm 3 c¿ nhà cùng 
ký tên và dán lên n¡i 
dß th¿y
Khi con thÿc hißn 
�ißu �±ÿc d¿n mà 
không c¿n nh¿c, hãy 
ghi nh¿n ngay:
<Con tÿ nhß �ißu �ó 3 
m¿ th¿y con r¿t có 
trách nhißm rßi �ó!=
H¿n ch¿ nh¿c �i nh¿c 
l¿i 3 thay vào �ó là �¿t 
câu hßi giúp con tÿ ý 
thÿc:
<Con ngh) mình c¿n 
làm gì sau khi ngÿ d¿y 
nhß?=

�  H¿t gißng gÿi ý  TRÁCH NHIÞM
Khi con bi¿t l¿ng nghe và tÿ thÿc hißn �ißu �±ÿc d¿n, hãy trao th¿ 
này và nói: <Trách nhißm là khi mình làm �ißu �úng 3 không c¿n ai 
nh¿c. Con �ang tr±ßng thành tÿng ngày khi bi¿t l¿ng nghe và hành 
�ßng vì chính mình.=
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<  TÌNH HUÞNG 7.4: Con hay "d¿y 
ng±ÿc" cha m¿ 3 thích b¿t lßi ng±ßi lßn

<Khi tr¿ b¿t lßi ng±ßi lßn, có thß là lúc tr¿ �ang kißm tra gißi h¿n 3 
ho¿c khao khát sÿ công b¿ng.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ ¨¶v: <Cµ¨ �nº¨` 3±É& 3F 0>Û �u¨` �u¨`!=
Cµ¨ �â� �Êv: <Hº¢ àua ¢K &i¨` 3F 3ºv `v�y Ë `vÿa ¨n� ��a!=
B�¨  �µ: <Knº¨` 3±É& �¨ �Kµ �â±È&  ÿa �¨!=
Cµ¨ 3áÛ: <H½v ¨�y  a &i¨` �¨  á¨n �â±È& &µ¨ ¢�!=
C¶ �
¨  �¨ �Ì ¨¶v òav, &µ¨ v�¨ ��v �vE¨: <MK ¨¶v v�y �� òav ¨`ÿ ÛnáÛ 3¶!=

B�¨ &nµá¨` vá¨`: <N¶ �±Ë¨` ¨¶ �� av ¢� nay 8òÿa �±¨`9 ¨`±Êv �È¨ ¨n± 
v�y?=` ��¢ `� &� òaµ?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

G�� Ûn��: <I¢ ¨`ay! TâM &µ¨ �nº¨` 3±É& &�v!=
M�¨` ¨�¨`: <H¿¨! Dá¢  ��  M ¨`±Êv �È¨ �?=
X=¢ �n±Ê¨` &µ¨: <Cµ¨  vC� `� ¢� ¨¶v?=

Nnÿ¨` Ûn�¨ ÿ¨` ¨�y 0G �nvC¨ �âM:

C�¢ �n�y  �  �� &º¨`
T�¨` �x¨n Ûn�¨ �ná¨`
T¾¨ �n±Ç¨` v� �nº¨` 3±É& ��¨` ¨`n=

Tn�� âa, 3ºv �nv �âM <0�y ¨`±É&= �nº¨` Ûn�v 3F n¿¨ 3 ¢� 3F tìm 
ki¿m sÿ nh¿t quán và công b¿ng.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Khi tr¿ ph¿n ÿng l¿i cha m¿ b¿ng 
vißc "b¿t lßi", �ó là d¿u hißu cho th¿y:

Tr¿ �ang quan sát r¿t kÿ hành vi 
cÿa ng±ßi lßn
Tr¿ có thß �ang hßc cách áp dÿng 
lu¿t 3 nh±ng ch±a khéo léo
Tr¿ mußn xác nh¿n r¿ng: ai cing 
nên giÿ lßi 3 kß c¿ ba m¿

�ây chính là c¡ hßi vàng �ß d¿y con 
vß sÿ công b¿ng, �i �ôi vßi lòng tôn 
trßng.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Khi con nói: <Sao m¿ nói mà m¿ 
không làm �úng?=

Thay vì: <Con im ngay! �ÿng cãi!=

Hãy nói: <þ, m¿ th¿y con �ß ý r¿t kÿ. 
M¿ c¿m ¡n con �ã nh¿c m¿. L¿n sau 
con nhß nh¿c nh¿ nhàng h¡n nha 3 
vì mình góp ý �ß tßt lên chÿ không 
ph¿i �ß làm nhau bußn.=

B¿n vÿa giÿ �±ÿc gißi h¿n 3 vÿa nuôi 
d±ÿng sÿ chính trÿc n¡i con.

P 3 PRACTICE | Thÿc 
hành t¿i nhà

Mßi tu¿n chßn 1 bußi 
<Góp ý hai chißu=: cha m¿ 
và con cùng �±ÿc phép 
nh¿c nhau 3 vßi �ißu kißn 
dùng lßi nh¿ nhàng
Làm <B¿n �ß công b¿ng=: 
chia 2 cßt <Ba m¿ thÿc 
hißn= 3 <Con thÿc hißn= 
vßi các vißc �ã cam k¿t
Khi bß con nh¿c �úng, hãy 
s¿n sàng nh¿n sai mßt 
cách bình t)nh �ß làm 
g±¡ng:
<M¿ sai rßi, c¿m ¡n con �ã 
nh¿c. M¿ s¿ sÿa nhé.=

�  H¿t gißng gÿi ý  CHÍNH TRþC
Khi con bi¿t góp ý �úng mÿc 3 không bÿn cÿt, không hßn, hãy trao 
th¿ này và nói:
<Chính trÿc là khi mình nói sÿ th¿t 3 dù không dß. Nh±ng mình v¿n 
giÿ �±ÿc lòng tôn trßng. Con �ang trß thành mßt ng±ßi �áng tin 
c¿y.=
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<  TÌNH HUÞNG 7.5: Con la hét, dùng lßi l¿ thi¿u 
tôn trßng khi tÿc gi¿n

<C¡n gi¿n không x¿u 3 �ißu quan trßng là con hßc �±ÿc cách bißu �¿t 
nó không làm tßn th±¡ng ng±ßi khác.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ �ÿ &n»v &nµ &µ¨ &nÇv 3vD¨ �nµ�v �nB¢. Cµ¨ `�µ �B¨:
<Cµ¨ `n>� ¢K! MK �� 3½ �=µ �vD�!=
B�¨ ¨n�& &µ¨ �nº¨` 3±É& ¨>¢ 3½ &nÇv. Cµ¨ n>� �È¨:
<�½ &ÿa &µ¨, &µ¨ �nx&n ��¢ `� �n� ��¢!=
M¿v �nv �nº¨` vÿa ý, &µ¨ `
¢ `ÿ, 0ù¨` �ÿ ¨`ÿ n¿¨ x±É&, ¢�� �µ¨` òÅ¨` 
òÄ&.
B�¨ �n�y �¾¨ �n±Ç¨`, �ÿ& `v�¨ v� &¶ �ú&  �� �n¶&:
<Saµ &µ¨ ¢�¨n ¨¶v ¨nÿ¨` �Êv 3au �Å¨` 3C¨ v�y?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Pn�¨ 3Å¨: <M�y ¨¶v &áv `� 3¶?! Tnÿ ¨¶v ��v x=¢!=
Tâÿ¨` Ûn�� ¨�¨`: <H¿¨ ¨n± v�y �n� �nÆv �¨, �nÆv 3v &nÇv �uº¨!=
D�¨ v�� &�¢ xú&: <MK ¨uºv &µ¨ ¢� &µ¨ �¨ ¨¶v ¨n± �nC �?=

Nnÿ¨` &á&n ¨�y &n� ��¢ &Ç¨ `v�¨:

N>¨ xu»¨` â½v  ù¨` �B¨ ¢�¨n nÇ¨
CnuyF¨ �n�¨n &�¢ `vá& �¼v �¿v 3 ¨n±¨` �nº¨` nvFu 3±É& ¨`uyB¨ 
¨n
¨
G
y 3ÿ� `�y �C� ¨»v `vÿa &na ¢K v� &µ¨

Knv &µ¨ `v�¨, �ißu con c¿n nh¿t không ph¿i là bß chßnh, ¢� �� 3±É& 
giúp hßc cách x¿ gi¿n mà không làm �au ai.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Tr¿ 6310 tußi ch±a kißm soát tßt c¿m xúc 3 
�¿c bißt là gi¿n dÿ.
Lúc nóng gi¿n, tr¿ không thß suy ngh) rõ 
ràng nh± ng±ßi lßn mong mußn.
B¿n c¿n hißu:

C¡n gi¿n là th¿t
C¿m xúc không sai
Cách con bßc lß mßi là �ißu c¿n d¿y l¿i

�ÿng hßi: <Làm sao �ß nó không gi¿n nÿa?=
Hãy hßi: <Mình �ã giúp con hßc cách gi¿n 
�úng cách ch±a?=

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Khi con hét: <M¿ là �ß x¿u xa!=
�ÿng hét l¿i: <Mày hßn quá!=

Hãy hít sâu, nhìn vào m¿t con và nói:
<M¿ th¿y con r¿t tÿc gi¿n. Con có thß gi¿n 3 
nh±ng con không �±ÿc dùng tÿ làm ng±ßi 
khác �au lòng. Khi con bình t)nh l¿i, mình 
s¿ nói chuyßn ti¿p.=

Ho¿c: <M¿ không �ßng ý vßi cách con nói. 
Nh±ng m¿ v¿n ß �ây 3 chß con s¿n sàng nói 
chuyßn b¿ng cách khác.=

Giÿ k¿t nßi 3 mà không bß qua gißi h¿n.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

Làm b¿ng <C¿m 
xúc và cách x¿ 
gi¿n=: gi¿n thì có 
thß �i chß khác, v¿, 
n¿m tay thành 
n¿m �¿m rßi thß 
sâu 3 l¿n...
T¿p <Thß hóa gi¿i=: 
mßi khi con bÿc, c¿ 
nhà cùng thß sâu 3 
không nói gì trong 
2 phút
Sau c¡n gi¿n, luôn 
có <bußi nói l¿i=:
<Con có thß nói l¿i 
�ißu �ó mßt cách 
không làm m¿ 
bußn không?=

�  H¿t gißng gÿi ý  �IÞM �¾M
Sau mßi l¿n con bi¿t �ißu chßnh l¿i hành vi sau c¡n gi¿n, hãy trao 
th¿ này và nói: <�ißm �¿m không ph¿i là không bao giß gi¿n 3 mà là 
gi¿n �úng lúc, �úng cách và không làm ai tßn th±¡ng. Con �ang hßc 
�±ÿc mßt sÿc m¿nh th¿t tuyßt vßi.=
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V¾N �Þ 8: Cµ¨ �nvCu 
�v¨n �n
¨ nÉÛ �á& 3 

�nº¨` &n�u Ûn»v nÉÛ 
vÈv &na ¢K �âµ¨` 

òv¨n nµ��
B�¨ &�¢ �n�y ¢¿v �
¨  �µ &µ¨ ��¢ 
`� �� ¢¼� <&u¼& &nvC¨=:
- Nn�& 3á¨n â�¨` 3 &µ¨ �Ê 3v
- B�µ ��� �vvv 3 &µ¨ �â� nµ�¨
- Gvaµ vvD& ¨n� 3 &µ¨ �â»¨ �âá¨n, 
ÛnÈ� �Ê nµ�& �na¨ v�¨
B�¨ �na¨ �nË:
<Cÿ ¨n± Ûn�v ¨�¨ ¨�, 0¿ 0�¨n nµ�v 
v�y!=
<B�µ &áv `� &i¨` &n»¨` 3»v, �nº¨` 
&n�u Ûn»v nÉÛ!=
<L�¢ òaµ 3F &µ¨  vC� �âá&n ¨nvD¢ 
&nÿ �nº¨` Ûn�v &n�  vC� àuyE¨ �Év?=
5 ��¨n nu»¨` òau òY `vúÛ  �¨ gieo 
tinh th¿n hÿp tác, 3F &µ¨:
- BvC� ��¨` ¨`n=
- S�¨ ò�¨` Ûn»v nÉÛ
- BvC� v� �Év x&n &nu¨` &nÿ �nº¨` &n� 
¨`n� &nµ  �¨ �n
¨
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< TÌNH HUÞNG 8.1: Con không chßu 
làm vißc nhà 3 vißn cß ho¿c tÿ chßi

<TâM �nº¨` nÉÛ �á& �nº¨` Ûn�v v� �±Êv 3 ¢� v� &n±a �n�y ¢�¨n &¶ 
vav �âÅ v� `vá �â� �âµ¨` `va 3�¨n.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨  �µ: <Cµ¨ 3v âÿa &n>¨ 3v!=
Cµ¨ 3áÛ: <Saµ �ú& ¨�µ &µ¨ &i¨` Ûn�v ��¢?=
B�¨ ¨nÊ àu>� ¨n�, &µ¨ âB¨: <MD� ��¢, ¢av ��¢ 3±É& �nº¨`?=
C¶ �
¨  �¨ &n±a ¨¶v xµ¨`, &µ¨ 3� ��¨ âa `nC, `�µ: <Cµ¨ �nº¨` �nx&n ��¢ 
vvD& ¨n�!=

B�¨  �� 3
u &�¢ �n�y... ¨�¨:
<Cµ¨ ¢�¨n òY �n�¨n 3ÿa vº �âá&n ¨nvD¢ ¢�� �nºv!=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

ÉÛ  u¼&: <Pn�v ��¢! Knº¨` ��¢ �n� �nÆv �¨!=
C�¨ ¨n�¨: <Nn� ¨�y &¶ ¢¿v &µ¨ �� �±Êv!=
L�¢ �nay �uº¨ &nµ xµ¨` &nuyD¨

Nnÿ¨` &á&n ¨�y &n� �nvC¨ �âM:

C�¢ �n�y vvD& ¨n� �� n�¨n Ûn��
M�� 0
¨ �âá&n ¨nvD¢ v� �uº¨ &¶ ¨`±Êv <0Ä¨ `vúÛ=
H�¨n �n�¨n �náv 3¼ ¨> �âá¨n �
u 0�v

TâM òY nÉÛ �á& nÇ¨ ¨Cu &�¢ �n�y mình �±ÿc ghi nh¿n, có vai trò và 
�±ÿc chßn cách �óng góp.
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T 3 THINK | T± 0uy 
¢Èv
TâM �ÿ &n»v vvD& ¨n� &¶ �nF 
v�:

Knº¨` �n�y âÖ �ý 0µ 
¢�¨n Ûn�v ��¢
Tn�y �nº¨` &º¨`  �¨` 
�nv  � òav v��
Cn±a �ÿ¨` 3±É& 0�y �ÿ 
¨�¨` ��¢ vvD& ¨n� ¢¼� 
&á&n �x&n &ÿ&

B�¨ &
¨ �nay 3¾v �ÿ: "Giao 
vißc" ³ sang "Giao vai trò"

Q 3 QUALITY TALK | 
Gvaµ �vCÛ ¢Èv
Knv &µ¨ �na¨: <Saµ &µ¨ Ûn�v 
��¢?=

B�¨ &¶ �nF ¨¶v: <Cµ¨ �� 
¨`±Êv `vÿ vav �âÅ 8&n�¢ ò¶& 
 ÿa �¨ ò�&n òY9 nº¢ ¨ay 3 
`v»¨` ¨n± ¢K &n�¢ ¨�u,  a 
3v &nÉ. C� ¨n� 3Eu &¶ Ûn
¨, 
�nº¨` av �� `vúÛ av &� 3 ¢� �� 
¢�¨n 3a¨` ò»¨` &ù¨` ¨nau.=

Hµ�&: <MK ¢u»¨ ¨`n= ý �vC¨ 
&µ¨: &µ¨ �nx&n ¨n�¨ Ûn
¨ 
vvD& ¨�µ ¨n�� �âµ¨` ¨nÿ¨` 
vvD& &
¨ ��¢?=

Cnµ &µ¨ 3±É& <&nÄ¨ 3 nvFu 3 
&nÿ 3¼¨`= òY ��µ âa �v¨n 
�n
¨ nÉÛ �á& �n�� òÿ.

P 3 PRACTICE | Tnÿ& n�¨n ��v ¨n�
L�¢  �¨` Ûn
¨ vav �âµ¨` `va 3�¨n: <N`±Êv `vÿ ¨n� ò�&n=, 
<N`±Êv `vÿ  �¨ �¨ `Ä¨=, <N`±Êv ¨n�& `vÊ 3v ¨`ÿ=...
T¾ &nÿ& <N`�y �nº¨`  a ¢K ¨n�&=: &µ¨ �ÿ ¨nÈ Ûn
¨ vvD& &ÿa 
¢�¨n, v� 3±É& �n±Ë¨` �v¨n �n
¨ ¨Cu nµ�¨ �n�¨n
M¿v �nv &µ¨ ��¢ vvD& ¨n�, 3ÿ¨` &n� �n=¨: <GvÆv àuá!=
H�y ¨¶v &ÿ �nF: <Cµ¨ 3� `vúÛ  ÿa �¨ &ÿa &� ¨n� 3±É& vuv nÇ¨ 
v� &µ¨ âÿa &n>¨ ò�&n 3 ¢K &�¢ �n�y â�� 0G &n�u.=

�  H¿t gißng gÿi ý: TRÁCH NHIÞM

T¿ng th¿ này khi con làm vißc nhà tÿ giác ho¿c có thái �ß tích cÿc.
Nói vßi con: <Trách nhißm là khi con th¿y mình là mßt ph¿n cÿa gia 
�ình 3 và con mußn �óng góp �ß n¡i này tßt h¡n. M¿ tin vào con.=
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<  TÌNH HUÞNG 8.2: Con phßt lß lßi 
nh¿c 3 nghe rßi... �ß �ó

<Tr¿ không làm theo lßi nh¿c không h¿n vì không nghe 3 mà vì 
ch±a c¿m th¿y �ó là �ißu quan trßng vßi mình.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ `Äv: <Cµ¨ 3v 3á¨n â�¨` 3v!=
Cµ¨ �â� �Êv: <D�aa&= â½v v�¨ ¨�¢ ��¨ �¼¨ º¢ &áv `»v.
B�¨ ¨n�&: <Cµ¨ ��y vË âa nÄ&  �v ¨na.=
Cµ¨ <ÿ= ¢¼� �vC¨`, â½v 30 Ûnú� òau v�¨ &n±a âÊv �nÆv ¢�¨ n�¨n.
LÊv ¨n�& &ÿa  �¨ ��Û ��v 334 �
¨ ¢� v�¨... �nº¨` �nay 3¾v `�.
B�¨ Ûná� 3vB¨: <N¶ �nº¨` &µv �Êv ¢�¨n âa `� &�! M�¨n ¨n± 3a¨` ¨¶v 
&nuyD¨ vÈv �±Ê¨`!=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Quá� �µ: <N`n= �nº¨` n�? L�¢ �vE¨ 3v!=
Nn�& �vB¨ �ÿ&: <MK 3� ¨n�& ¢�y �
¨ â½v?!=
BÆ &u¼&: <KD ¨¶, ¢u»¨ òaµ �n� òaµ!=

Nnÿ¨` Ûn�¨ ÿ¨` ¨�y &¶ �nF �nvC¨ �âM:

C�¢ �n�y  � 3vEu �nvF¨
BvC¨ vvD& 3Ç¨ `v�¨ �n�¨n <&u¼& &nvC¨ àuyE¨ �ÿ&=
D
¨ &nav �� vÈv �vC¨` ¨¶v &ÿa &na ¢K

TâM �nº¨` nÉÛ �á& �nv �n�y mình không có quyßn lÿa chßn 3 nµ�& 
�nº¨` �n�y giá trß bên trong vißc �±ÿc nh¿c.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Knv �âM ¨`n= ¢� �nº¨` ��¢, 3¶ �nº¨` 
Ûn�v �� v�¨ 3E &ÿa <�¿ �av=, ¢� ��:

N�µ 3a¨` ¢�v ��Û �âu¨` v�µ �nÿ �ná&
Cn±a Ûn
¨  vD� 3±É& <¨B¨ ��¢ ¨`ay= 
v� <&¶ �nF �â� nµ�¨=
�a¨` ¢u»¨ �vF¢ �âa `vÈv n�¨ &ÿa 
¨`±Êv �È¨

B�¨ &
¨ &nuyF¨ �ÿ l¿p l¿i lßi nh¿c òa¨` 
kích ho¿t sÿ chú ý và cam k¿t cÿa tr¿.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Tnay v� n»v �nú&: <L�¢ �vE¨ 3v!=

H�y ¨¶v:
<MK vÿa ¨n�&, &µ¨ 3a¨` ��Û �âu¨` &áv `� 
¨L? Cµ¨ 3�¨n ��¢ vvD& ¢K ¨n�& òau  aµ 
�
u?=

Hµ�&:
<M�¨n �n»¨` ¨n�� ¨na: 5 Ûnú� ¨ÿa �� &µ¨ 
�B¨ 3á¨n â�¨`. Cµ¨ &¶ ¢u»¨ ¢K ¨n�& ��v 
¢¼� �
¨ �nº¨`, nay &µ¨ �ÿ ¨nÈ?=

B�¨ 3a¨` 0�y &µ¨ qu¿n lý cam k¿t cÿa 
chính mình, �nº¨` &n� ¨`n= �Êv &nµ &¶.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i nhà

Dù¨` 3½¨` n½ 3C¢ 
¨`±É& &ù¨` &µ¨: <HK¨ 
`vÊ 5 Ûnú�, xµ¨` ¢�¨n 
n�¨n 3¼¨` ¨na=
Sau �nv &µ¨ nµ�¨ 
�n�¨n 3ú¨` &a¢ �C�, 
n�y ¨¶v:
<Cµ¨ 3� `vÿ �Êv. Cµ¨ 
 vC� �nº¨`,  a ¢K &i¨` 
�v¨ �±Ë¨` nÇ¨ �nv &µ¨ 
��¢ 3ú¨` ¨n± 3� nÿa.=
NCu &µ¨ àuB¨, �nº¨` 
¨B¨ àuá� 3 n�y &ù¨` 
&µ¨ x=¢ ��v 3vEu `� 
�nvC¨ &µ¨ xaµ ¨n�¨` 
v� ¨n�& &µ¨ &á&n �ÿ 
3vEu &n�¨n

�  H¿t gißng gÿi ý: CHþ �ÞNG

Trao th¿ này khi con b¿t �¿u bi¿t hành �ßng mà không c¿n nh¿c 
ho¿c làm �úng thßa thu¿n.
Nói: <Chÿ �ßng là khi con không chß bß nh¿c 3 mà tÿ bi¿t �ißu gì nên 
làm. �ó là d¿u hißu cÿa mßt ng±ßi có trách nhißm và tÿ tin.=

83



<  TÌNH HUÞNG 8.3: Con 
than vãn, c¿n nh¿n mßi khi 
�±ÿc giao vißc

<Than thß là lßp vß bên ngoài 3 bên trong có 
thß là c¿m giác con �ang bß ép bußc mà không 
�±ÿc th¿u hißu.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ ¨¶v: <Cµ¨ `vúÛ ¢K `�Û àu
¨ áµ ¨na.=
Cµ¨ �>µ 0�v: <L�v ¨ÿa n�& ¢D� àuá 3v!=
B�¨ `vaµ 0Ä¨ 3½ &nÇv òau �nv &nÇv xµ¨`, &µ¨ âB¨ â�: 
<Saµ �ú& ¨�µ &i¨`  �� &µ¨ v�y?!=
B�¨ yBu &
u ��� �vvv 3F 3v nÄ&, &µ¨ vù¨` v�¨`: <Tvvv 
��  �¨ �n
¨ &ÿa &µ¨ ¢�!=
M¿v vvD& ¨nÆ 3Eu 3v �L¢& ¢¼� �â�¨` &�¢ â�¢ 
�nvC¨  �¨ ¢�� �vB¨ ¨n�¨.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Bá&  Æ &�¢ xú&: <Tna¨ `� ¢� �na¨! L�¢ �K 
3v!=
G�¨ ¨n�¨: <Cáv ¢vD¨` �na¨ òu»� ¨`�y, 
�nº¨` ��¢ 3±É& `�!=
DÄa 0�¢: <Tna¨ ¨ÿa �� �nÆv &nµ &nÇv!=

Nnÿ¨` Ûn�¨ ÿ¨` ¨�y ��¢ �âM:

Tn�y  � >Û  u¼&, �nº¨` 3±É& &nva òM
C�¢ �n�y &na ¢K �nº¨` àua¨ �
¢ �Èv &�¢ 
xú& &ÿa ¢�¨n
T�¨` 0
¨ �náv 3¼ &n»¨` 3»v ¨`
¢

Knv �âM nay �na¨ v�¨, 3ÿ¨` &n� ¨`n� 3C¨ vvD& 
bßt mißng con, ¢� n�y ¨`n� &á&n mß lòng con.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Than thß là mßt cách tr¿:

Bißu lß c¿m xúc không hài lòng
C¿u cÿu mßt chút th¿u hißu
Thÿ xem b¿n có mßm lòng hay 
không

Thay vì t¿p trung vào ti¿ng than, hãy tìm 
hißu:
<�ißu gì khi¿n con th¿y vißc này là 
gánh n¿ng?=
<Mình có thß �ßng hành �ß vißc �ó trß 
nên nh¿ nhàng h¡n không?=

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Khi con than: <Sao con ph¿i làm hoài 
v¿y!=

B¿n có thß ngßi xußng ngang t¿m và nói: 
<Con th¿y mßt h¿? Mình thÿ làm nhanh 
trong 3 phút xem có xong không nha!=
Ho¿c: <M¿ nghe con không thích vißc 
này. V¿y mình cùng chßn cách làm vui 
h¡n 3 b¿t nh¿c lên và cùng hát khi làm, 
�±ÿc không?=

Cách nói không phÿ nh¿n c¿m xúc 3 mà 
chuyßn hóa c¿m xúc thành hành �ßng.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i nhà

Mßi tu¿n �ß con �±ÿc 
<�ß xu¿t cách thÿc 
hißn= vißc nhà theo 
cách con mußn (có 
nh¿c, có trò ch¡i, có 
�ßng hß b¿m giß...)
Dùng câu hßi thay cho 
lßnh:
<Con ngh) mình nên 
làm vißc này lúc nào �ß 
không bß dßn?=
Khi con làm xong dù 
ban �¿u than vãn, hãy 
ghi nh¿n:
<M¿ th¿y con không 
thích lúc �¿u nh±ng 
v¿n làm xong 3 �ó là sÿ 
tr±ßng thành r¿t lßn!=

�  H¿t gißng gÿi ý  T¾N TÂM
Trao th¿ này sau khi con hoàn thành vißc dù có than vãn ban �¿u, và 
b¿n th¿y �±ÿc sÿ cß g¿ng v±ÿt qua c¿m xúc.
Nói vßi con: <T¿n tâm không có ngh)a là luôn vui v¿ 3 mà là v¿n cß 
g¿ng làm tßt ngay c¿ khi không tho¿i mái. M¿ tÿ hào vß con vì �ißu 
�ó.=
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<  TÌNH HUÞNG 8.4: Con hay trì hoãn 3 
hÿa rßi nh±ng không làm

<Khi tr¿ hÿa rßi �ß �ó, không ph¿i vì không mußn giÿ lßi 3 mà vì 
ch±a bi¿t cách qu¿n lý sÿ cam k¿t.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ ¨n�&: <NnÈ `�Û àu
¨ áµ òau �nv �¨ �»v ¨na.=
Cµ¨: <D�, 3F �á� ¨ÿa &µ¨ ��¢!=
R½v& �á� ¨ÿa �âºv àua �n�¨n òá¨` nº¢ òau.
B�¨ `vaµ 0Ä¨  �¨ nÄ& v�µ Cnÿ Nn��, &µ¨ `�� 3
u: <O� ¢K!=
�C¨ �»v Cnÿ Nn��: <¡& àuB¨ ¢�� �vBu!=

B�¨ Ûná� &áu:<Cáv `� &i¨` nÿa! M� ��¢ �n� &n�¨` �n�y 3
u!=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
N�¨` �Êv: <Hÿa ¢� �nº¨` ��¢ �� ¨¶v 0»v!=
G�¨ ¨n�¨: <L±Êv! B�� �x¨! N¶v ¢� �nº¨` `vÿ �Êv!=
L�¢ �nay &nµ �K, �nÆv  ÿ& ¢�¨n

Nnÿ¨` &á&n ¨�y �nvC¨ �âM:

TâË ¨B¨ 0ÿ¨` 0±¨` vÈv �Êv nÿa
M�� ¨vE¢ �v¨ v�µ &nx¨n ¢�¨n v�  � ¨n�& ¢�v
H�¨n �n�¨n �n¶v àu=¨ �â� nµ�¨ �>µ 0�v

TâM &n±a `vÿ �Êv �� v� ch±a có công cÿ 3 ch±a có c¡ hßi 3 và ch±a 
th¿y k¿t qu¿ tích cÿc tÿ vißc giÿ lßi.
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T 3 THINK | T± 0uy ¢Èv
Þ tußi 6310, tr¿ c¿n:

Giao vißc vÿa sÿc và gißi h¿n thßi 
gian rõ ràng
H±ßng d¿n cách lên lßch, nh¿c nhß 
b¿ng công cÿ trÿc quan
Tr¿i nghißm c¿m giác nµ�¨ �n�¨n 
&a¢ �C� v� 3±É& &º¨` ¨n�¨

B¿n �ang nu�¨ �uyD¨ �n� ¨�¨` �ÿ àu�¨ 
3 chÿ không chß <nh¿c �i nh¿c l¿i cho 
con làm.=

Q 3 QUALITY TALK | Gvaµ 
�vCÛ ¢Èv
Khi con nói: <Lát nÿa con làm mà.=

B¿n có thß hßi:
<V¿y lát nÿa là khi nào? Con mußn m¿ 
nh¿c hay con tÿ nhß?=
Ho¿c:
<Con mußn m¿ giúp �¿t �ßng hß báo giß 
không? Gißng nh± mßt trÿ lý riêng v¿y 
�ó.=

Khi con làm trß, �ÿng chß trách. Hãy hßi:
<Chuyßn gì khi¿n con không thÿc hißn 
�úng nh± hÿa? L¿n sau mình thÿ cách 
nào �ß dß h¡n?=

P 3 PRACTICE | 
Tnÿ& n�¨n ��v 
¨n�

Dùng b¿ng <Cam k¿t 
tu¿n này=: mßi cam 
k¿t �ßu có thßi gian 3 
cách nh¿c 3 ph¿n ghi 
nh¿n
Cho con c¿m giác chÿ 
�ßng: <Con chßn thßi 
�ißm làm 3 m¿ chß c¿n 
th¿y con giÿ �úng lßi 
mình nói=
Sau khi con hoàn 
thành �úng hÿa, hãy 
nói:
<Con giÿ lßi rßi 3 m¿ 
th¿y con th¿t �áng 
tin!=

�  H¿t gißng gÿi ý  UY TÍN

T¿ng th¿ này mßi khi con giÿ lßi, hoàn thành �ißu �ã hÿa �úng h¿n.
Nói vßi con:
<Uy tín không ph¿i là �ißu ai cing có 3 nó �±ÿc xây b¿ng tÿng lßi 
hÿa con giÿ. M¿ th¿y con �ang lßn lên b¿ng chính sÿ �áng tin �ó.=
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<  TÌNH HUÞNG 8.5: Con chß làm khi �±ÿc th±ßng 
3 không có quà là không chßu hÿp tác

<Khi ph¿n th±ßng trß thành �ßng lÿc duy nh¿t, con s¿ làm vì �ißu 
bên ngoài 3 chÿ không vì giá trß bên trong.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨  �µ: <DÄ¨ 0KÛ ÛnÅ¨` 3v &µ¨!=
Cµ¨ nÆv ¨`ay: <DÄ¨ xµ¨` &¶ 3±É& x=¢ �vvv �nº¨`?=
B�¨ 3E ¨`n�: <Cµ¨ `vúÛ ¢K `�Û àu
¨ áµ ¨na.=
Cµ¨ ¨¶v: <C¶ `¶v ò¨a&� ¨�µ �nº¨` ¢K? Knº¨` �n� &µ¨ �±Êv ��¢!=

M¿v �
¨ ¨nÊ &µ¨ vvD& `�,  �¨ ¨n± 3a¨`& `vaµ 0�&n �n±Ç¨` ¢�v.
Knº¨` &¶ àu� 3 �nº¨` &¶ n�¨n 3¼¨`.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Dù¨` Ûn
¨ �n±Ë¨` àuá ¢ÿ&: <Làm tßt m¿ cho tißn, m¿ mua �ß 
ch¡i!=
DÄa ¨Cu �nº¨` ��¢ �n� òY ¢�� àuyE¨ �Év
Sµ òá¨n: <Con nhà ng±ßi ta giúp m¿ hoài không c¿n gì h¿t!=

Nnÿ¨` 3vEu ¨�y �nvC¨ �âM:

H�¨n 3¼¨` v� 3±É& 3 �nº¨` Ûn�v v� ¨B¨
Knº¨` nÄ& 3±É& �âá&n ¨nvD¢ ¨¼v ��v
T�¨` ¢ÿ& �ÿ vÄ¨`: <L�¢ `� &i¨` Ûn�v &¶ Ûn
¨!=

Pn
¨ �n±Ë¨` �nº¨` òav 3 ¨n±¨` �ÿng �ß nó thay th¿ cho ý ngh)a.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Tr¿ thích ph¿n th±ßng là bình th±ßng. 
Nh±ng:

N¿u chß làm khi có quà, ngh)a là 
tr¿ ch±a hißu �±ÿc nißm vui khi 
�óng góp
Trách nhißm s¿ không tßn t¿i n¿u 
�ßng lÿc luôn �¿n tÿ bên ngoài
B¿n c¿n chuyßn d¿n tÿ ph¿n 
th±ßng v¿t ch¿t ³ sang ph¿n 
th±ßng c¿m xúc và tinh th¿n

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Khi con hßi: <Làm xong có �±ÿc cái gì 
không?=

B¿n có thß nói:
<Có chÿ 3 có nißm vui khi con bi¿t 
mình �ã làm �ißu tÿ t¿ và m¿ th¿y tÿ 
hào vß con.=
Ho¿c:
<Có sÿ tin t±ßng tÿ ba m¿. Con làm 
vißc không ph¿i vì ai cho 3 mà vì con 
mußn th¿y mình lßn h¡n mßi ngày.=

Giúp con hißu: ph¿n th±ßng th¿t sÿ là 
c¿m giác �±ÿc công nh¿n và �±ÿc 
trao quyßn.

P 3 PRACTICE | Thÿc 
hành t¿i nhà

Tß chÿc <Ngày không 
ph¿n th±ßng=: c¿ nhà 
cùng làm vì nißm vui 
�óng góp, cußi ngày chia 
s¿ c¿m nh¿n
Dùng bißu t±ÿng c¿m xúc 
thay cho quà v¿t ch¿t: sao 
vàng, sticker <�áng tin=, 
<tr±ßng thành=
Khi con làm mà không 
�òi hßi gì, hãy khen th¿t 
cÿ thß:
<M¿ th¿y hôm nay con 
giúp �ÿ không c¿n m¿ 
hÿa gì c¿ 3 �ó là vì con 
�ang hành �ßng tÿ trái 
tim rßi �ó.=

�  H¿t gißng gÿi ý PHþNG Sþ
T¿ng th¿ này khi con hành �ßng vì mußn �óng góp, không c¿n ph¿n 
th±ßng.
Nói vßi con: <Phÿng sÿ là khi mình làm �ißu tßt 3 không vì ai kêu, 
không vì ai cho, mà vì mình th¿y �ißu �ó �úng. �ó là hành �ßng cÿa 
mßt ng±ßi có tâm lßn.=
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V¾N �Þ 9: Cµ¨ �nvCu ��Û 
�âu¨` 3 0G xaµ ¨n�¨` �nv nÄ&, 

��¢ vvD& nµ�& ¨`n= ¨`±Êv 
�ná& ¨¶v

B�¨ �n�y &µ¨: HÄ& 5 Ûnú�, ¨`¶ ¨`nvB¨` 15 Ûnú�
L�¢  �v vÿa xµ¨` &
u 1, �ay 3� ¨`n�&n &
y  ú�, vY n�¨n
B�¨ 0�¨ &µ¨ &�� 3½ &nÇv, &µ¨ 3v 3±É& 2  ±È& �n�& àuB¨ ¢�� �vBu
B�¨  ÿ&:
<Cµ¨ �ºv &¶ v�¨ 3E vE &nú ý �nº¨` v�y?=
<Saµ &áv `� &i¨` �nº¨` ��Û �âu¨` 3±É& v�y �âÊv?=

Þ 3¼ �u¾v 6310, �n� ¨�¨` �vF¢ òµá� òÿ &nú ý &Å¨ yCu. NCu �nº¨` 3±É& 
n¿ �âÉ 3ú¨`, &µ¨ òY:
DG âÇv v�µ �n¶v àu=¨ xaµ ¨n�¨`
G�Û �n¶ �n�¨ �âµ¨` nÄ& ��Û
B� 0á¨ ¨n�¨ "�±Êv", "¢�� ��Û �âu¨`", "�nº¨` ¨`nvB¢ �ú&"

5 ��¨n nu»¨` òau òY `vúÛ  �¨:
HvFu âÖ ¨`uyB¨ ¨n
¨ �nvC¨ �âM 0G xaµ ¨n�¨`
H±È¨` 0�¨ &µ¨ &á&n 3vEu &n�¨n òÿ &nú ý
Gv=µ &nµ &µ¨ �n¶v àu=¨ ��Û �âu¨` 3ú¨` &á&n 3 �ÿ ¨nÆ
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< TÌNH HUÞNG 9.1: Con hßc 5 phút là 
chán 3 m¿t t¿p trung khi ngßi vào bàn 
hßc

<T�Û �âu¨` �nº¨` Ûn�v �� �n� ¨�¨`  �¢ òv¨n 3 ¢� �� �ÿ ¨�¨` 3±É& 
�uyD¨ �ÿ¨` ¨`�y.=3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n chu¿n bß góc hßc t¿p r¿t �¿y �ÿ.
B¿n d¿n: <Ngßi hßc 30 phút rßi nghß nha con.=
Con g¿t �¿u, ngßi �±ÿc& 7 phút: b¿t �¿u ngáp, ngß ngu¿y, quay �¿u, c¿m 
bút v¿ hình, mß sách sai bài...

B¿n chán n¿n: <Knº¨`  vC� �� &µ¨ �nº¨` ��Û �âu¨` nay �� &µ¨ �nº¨` 
¢u»¨ nÄ& ¨ÿa â½v!=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

Quát: <N`½v yB¨! Saµ nÄ& &áv `� &i¨` �nº¨` âa n½¨ v�y?!=
G¿n nhãn: <Cµ¨ �nº¨` &¶ �n� ¨�¨` nÄ& n�¨n!=
Ép hßc thßi l±ÿng dài, không có nghß giÿa giß

Nhÿng cách này khi¿n tr¿:

Ám ¿nh vßi vißc hßc
Dß bß stress và m¿t �ßng lÿc nßi t¿i
Hình thành ph¿n x¿ <sÿ ngßi vào bàn=

Khi tr¿ không t¿p trung, v¿n �ß không ph¿i là hßc bao lâu 3 mà là con 
�±ÿc d¿n d¿t nh± th¿ nào.
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T 3 THINK | T± 0uy ¢Èv
TâM Ë �u¾v ¨�y &n� ��Û �âu¨` 
3±É& 10320 Ûnú�/�
¨ �ùy 3¼ 
�u¾v v� 3¼ nÿ¨` �nú.
Cµ¨ &
¨:

Knº¨` `va¨ nÄ& x� Ûn
¨ �á¨
NnvD¢ vÿ nÄ& &ÿ �nF, ¨`�¨ 
`Ä¨
N`n� `v�v �aµ &¶ &nÿ 3x&n

B�¨ 3a¨` �nº¨` &n� `vúÛ &µ¨ 
nÄ&  �v 3 ¢� nu�¨ �uyD¨ ¨�¨` 

�ÿ& 0uy �â� &nú ý.

Q 3 QUALITY TALK | 
Gvaµ �vCÛ ¢Èv

Tnay v�: <N`½v nÄ& 3v! �ÿ¨` &¶ 
¨`n�&n ¨ÿa!=

B�¨ &¶ �nF ¨¶v: <Cµ¨ nÄ& xµ¨` 2 
 �v ¨�y, ¢�¨n &ù¨` 3ÿ¨` �B¨ 
v±Ç¨ vav, nx� �nË â½v ��¢ �vCÛ 

¨n>. CÇ �nF &µ¨ &i¨` &
¨ ¨`n� 
¨n± ¨�µ &µ¨ v�y.=

Hµ�&: <Cµ¨ �n�y ¢�¨n nÄ& 3±É& 
 aµ �
u �� nÉÛ �ý? M�¨n �nÿ 3�� 
3½¨` n½ x=¢ &µ¨ `vÿ &a¢ �C� 

3±É&  aµ ¨nvBu Ûnú� ¨na.=

B�¨ 3a¨` 0�y &µ¨ &á&n àu�¨ �â� 
òÿ ��Û �âu¨` &nÿ �nº¨` Ûn�v >Û 

 u¼&.

P 3 PRACTICE | Tnÿ& n�¨n ��v ¨n�
Cnva �nÊv `va¨ nÄ& �n�¨n �ÿ¨` <&n�¨` ¨`�¨= (10315 Ûnú�)
T�µ 3½¨` n½ &á�, �v¢=â 3C¢ ¨`±É& &ù¨` &µ¨ 3F `a¢v]y �nÊv `va¨ 
nÄ&
Knv &µ¨ nµ�¨ �n�¨n �âÄ¨ vK¨ ¢¼� &n�¨`, n�y nÆv:
<Cµ¨ �n�y ¢�¨n ��¢ 3±É&  aµ ¨nvBu Ûn
¨ �â�¢ �»� ¨n�� â½v? 
Mu»¨ &�v �nvD¨ `� Ë &n�¨` �vCÛ �n=µ?=

�  H¿t gißng gÿi ý: T¾P TRUNG

T¿ng th¿ này mßi khi con ngßi hßc �úng thßi gian cam k¿t và ít xao 
nhãng.
Nói: <T¿p trung là khi con toàn tâm cho vißc mình �ang làm 3 và con 
�ang luyßn cho mình trß nên vÿng vàng h¡n tÿng chút mßt.=
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<  TÌNH HUÞNG 9.2: Cµ¨ 
nay vÿa ��¢ vÿa ¨¶v &nuyD¨, 
vÿa nÄ& vÿa ¨`n�&n

<Tr¿ không cß ý xao nhãng 3 mà vì ch±a bi¿t 
cách giÿ dòng chú ý vào mßt vißc t¿i mßt thßi 
�ißm.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ 0�¨: <Cµ¨ ��¢  �v �µá¨ 3v ¨na.=
Cµ¨ vÿa ��¢& vÿa ¨¶v &nuyD¨ vÈv �nú ¨n½v  º¨`: 
<N�y  �¨ G�u, &¼¨` 3 vÈv 5 �� ¢�y ¨L?=
B�¨ ¨¶v: <L�y òá&n âa nÄ&  �v.=
Cµ¨ vÿa `vË òá&n, �ay vÿa vY ¨`µ�¨ ¨`µLµ �B¨  �a, 
¢vD¨` vÿa ¨`
¨ ¨`a ná� ¨nµ ¨nÆ&
B�¨ &�¢ �n�y ¢�� �vB¨ ¨n�¨: <Saµ &µ¨ �nº¨` 
¨`nvB¢ �ú& `� nC� v�y �âÊv? Cÿ Ûn�v ¨`n�&n, Ûn�v 
¨¶v ¢Èv &n�u 3±É& �?=

Sav �
¢ Ûn¾  vC¨ &ÿa &na ¢K
Quá�: <L�¢ &áv `� &i¨` �nº¨` yB¨ 3±É& �!=
G�¨ ¨n�¨: <Lµ âa! L�¨` x�¨`! L�¢ �nº¨` &¶ 
âa �âÅ `� &�!=
Sµ òá¨n vÈv ¨`±Êv �ná&: <E¢ &µ¨ ¨¶ ¨`½v 
v¢ âu ¢� nÄ&, &Å¨ &µ¨&=

Nnÿ¨` 3vEu ¨�y �nvC¨ �âM:

Tÿ �v vE  �¨ �n
¨
Knº¨` nvFu v� òaµ ¢�¨n ��v  � ¢�¨`
Tn�¢ &nx �âË ¨B¨  ±È¨`  �¨n, ��¢ �>¨ nµ�& 
Ûn�¨ ÿ¨` ¨`±É&

Tn�� âa, òÿ ¨`n�&n 3 ¨¶v 3 ná�... �� &á&n &µ¨ 
3vEu �vC� ¨�¨` �±É¨`. V�¨ 3E �nº¨` Ûn�v �� >Û 
0ÿ¨`, ¢� �� &nuyF¨ n¶a 3ú¨` �ú&.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Cµ¨ &n±a �vF¢ òµá� �»� 0Å¨` &nú ý 
v�:

N�µ  ¼ &Å¨ Ûn
¨ �á¨
Cn±a n�¨n �n�¨n 3±É& �n¶v 
àu=¨ ��Û �âu¨` 3Ç¨ ¨nvD¢
N�¨` �±É¨` �â�¨ 3
y, &
¨ 3±É& 
"x�" �â±È& nµ�& �âµ¨` �ú& nÄ&

B�¨ �nº¨` &
¨ �âvD� �vBu ¨�¨` 
�±É¨` &µ¨ 3 ¢� n�y d¿y con qu¿n 
trß và chuyßn hóa nó.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Knv �n�y &µ¨ vÿa nÄ& vÿa ná�, �nay 
v�: <I¢ ¨`ay! L�¢  �v 3v!=

H�y �nÿ:
<Cµ¨ 3a¨` �n�y  u½¨ &ná¨ nay &µ¨ 
&
¨ nµ�� 3¼¨` `� &nµ 0G nÄ& nÇ¨?=
Hµ�&:
<Cµ¨ ¢u»¨ ná� xµ¨` 1  �v â½v ¢�¨n 
nÄ& ¨`nvB¢ �ú& 10 Ûnú� 3±É& 
�nº¨`?=

B�¨ 3a¨` ��µ giao ±ßc �ôi bên cùng 
có lÿi, �nay v� ¢D¨n �D¨n 1 &nvEu.

P 3 PRACTICE | Thÿc 
hành t¿i nhà

Cnµ &µ¨ 3±É& <x� ¨�¨` 
�±É¨`= 335 Ûnú� �â±È& �nv 
v�µ nÄ& (¨n�y ��v &n¿, &n�y 
vÅ¨` àua¨n ¨n�, ��& 
¨`±Êv&)
D�y &µ¨ �ÿ �nu�� "�n�a ��Û 
�âu¨`": &
¢ 1 &nvC& �n�a/3½ 
v�� ¨nÆ �âµ¨` �ay 3 �nv &�¢ 
�n�y ¢�� ��Û �âu¨` �n� ¨�¢ 
&n�� v� nx� ò
u
Knv &µ¨ nÄ& ¨`nvB¢ �ú& 
3±É& 10 Ûnú� òau ¢¼� `vav 
3µ�¨ <�µ�¨` àu�¨`=, n�y `nv 
¨n�¨:
<MK �n�y &µ¨ 3� 3vEu &n�¨n 
â�� �»�. Cµ¨ ��¢ &nÿ 3±É& 
¨�¨` �±É¨` &ÿa ¢�¨n â½v 
3¶!=

�  H¿t gißng gÿi ý: LINH HO¾T

T¿ng th¿ này khi con bi¿t chuyßn tÿ tr¿ng thái nghßch 3 l¡ �ãng 
sang hßc nghiêm túc b¿ng sÿ lÿa chßn cÿa chính con.
Nói: <Linh ho¿t không ph¿i là thay �ßi lung tung 3 mà là bi¿t khi 
nào c¿n nghiêm túc, khi nào c¿n x¿. Con �ã làm �±ÿc �ißu �ó 
rßi!=
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<  TÌNH HUÞNG 9.3: Con dß bß cußn vào các y¿u 
tß bên ngoài 3 hßc mà cÿ ngó �ißn tho¿i, tivi, ti¿ng 
�ßng

<T�Û �âu¨` �� �n� ¨�¨` 3±a �
¢ �âx vE 3ú¨` ¨Çv ¢�¨n &
¨ 3 0ù 
xu¨` àua¨n &¶ ¨nvEu �nÿ 3a¨` ¢Êv `Äv.=3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n d¿n: <Con hßc �i nha, m¿ t¿t tivi rßi.=
Nh±ng nhà hàng xóm b¿t nh¿c, con ngßi nghe say s±a.
B¿n d¿y con làm toán, con cÿ li¿c �ißn tho¿i liên tÿc: <Có tin gì mßi 
không ta?=
B¿n vÿa quay �i, con �ã bß bút xußng, �ÿng lên �i loanh quanh...
B¿n thß dài: <Cái gì cing khi¿n nó phân tâm �±ÿc! Làm sao mà hßc 
hành cho ra hßn �ây?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Ép bußc: <Không �±ÿc nhìn ra ngoài! Ngßi yên!=
Nßi nóng: <Có mßi vißc hßc mà cing không t¿p trung nßi!=
T±ßc h¿t mßi thÿ: <C¿m �ißn tho¿i! C¿m tivi! C¿m cÿa luôn!=

Nhÿng ph¿n ÿng cÿc �oan chß khi¿n:

Tr¿ hßc vì sÿ, chÿ không vì chÿ �ßng
M¿t k¿t nßi giÿa cha m¿ và con
Tr¿ trß nên lén lút, ho¿c có tâm lý chßng �ßi ng¿m

�ißu c¿n làm không ph¿i là <dßn s¿ch y¿u tß gây nhißu=, mà là d¿y 
con xây �±ÿc <bÿc t±ßng t¿p trung= trong tâm trí..
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T 3 THINK | T± 0uy ¢Èv
TâM 0G  � Ûn
¨ �
¢  Ëv:

N�µ  ¼ &n±a n�¨n �n�¨n �n� ¨�¨` 
&nÄ¨ �Ä& &nú ý
TnvCu òÿ 0�¨ 0�� vE <&á&n &n»¨` xaµ 
¨n�¨`=
Knº¨` `va¨ nÄ& &n±a n¿ �âÉ �»� &nµ òÿ 
��Û �âu¨`

B�¨ �nº¨` �nF �vF¢ òµá� nC� ¢ºv �â±Ê¨`, 
¨n±¨`  �¨ &¶ �nF `vúÛ &µ¨ x
y �ÿ ¨�¨` 
àu�¨ �ý òÿ &nú ý.

Q 3 QUALITY TALK | Gvaµ �vCÛ 
¢Èv
Tnay v�: <Cµ¨ ��¢ &áv `� ¢� &ÿ ¨n�¨ âa 
¨`µ�v nµ�v v�y?=

H�y �nÿ: <Cµ¨ 3a¨`  � �nÿ `� �nu nú� v�y? 
Cµ¨ ¢u»¨ nÄ& &á&n àuay ��v ��Û �âu¨` 
�nº¨`? MK &¶ v�v &á&n nay ��¢ ¨L.=

Hµ�&: <M�¨n �nÿ &nÇv �âÅ 8��Û �âu¨` òvBu 
¨n
¨9 ¨na: �âµ¨` 5 Ûnú� �Èv, 0ù &¶ `� x�y âa, 
&µ¨ v�¨ `vÿ ¢�� v�µ òá&n, �ay v�µ  ú�. Xµ¨` 
¢K òY 3vF¢ ¨�¨` �±É¨` &nµ &µ¨!=

Gvaµ �vCÛ �n=µ &á&n �nÇv ¢Ë 3 �nay v� &n� 
�âx&n.

P 3 PRACTICE | 
Tnÿ& n�¨n ��v 
¨n�

T�µ <`¶& ��Û �âu¨`= 
&» 3�¨n: 3Ç¨ `v�¨, x� 
3½ �âa¨` �âx, á¨n 
òá¨` B¢
GÉv ý &µ¨ 0ù¨` �av 
¨`n= �â�¨` nµ�& 
Û�ay�vò� ¨n�& a�Ûna 
`vúÛ ��¨` �n� ¨�¨` 
&nú ý
Sau �nv nÄ& xµ¨` 
¢¼� ÛnvB¨ <�nº¨`  � 
xaµ ¨n�¨`=, n�y nÆv:
<Lú& 3¶ &µ¨ ��¢ `� 
3F �nº¨`  � &u»¨ 
�n=µ xu¨` àua¨n 
v�y? M�¨n `nv ��v 3F 
�
¨ òau áÛ 0ÿ¨` �vCÛ 
¨na!=

�  H¿t gißng gÿi ý  T¾P TRUNG
Tâaµ �nM ¨�y �nv &µ¨  vC� �ÿ 3vEu &n�¨n 3F àuay ��v nÄ& 3 0ù &¶ ¨nvEu 
�nÿ �nu nú� xu¨` àua¨n.
N¶v vÈv &µ¨: <T�Û �âu¨` �� �nv &µ¨ &nÄ¨ 3vEu `� àua¨ �âÄ¨` ¨n�� �ú& 
¨�y 3 v� `vÿ vÿ¨` ¨¶ 3C¨ &ù¨`. �¶ �� ¢¼� ¨�¨` �ÿ& �uyD� vÊv 3F 3v xa 
�âµ¨` &u¼& ò»¨`.=
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<  TÌNH HUÞNG 9.4: Con th±ßng không 
nghe trßn câu 3 ng¿t lßi, ph¿n ÿng vßi 
vàng

<L¿ng nghe là nßn t¿ng cÿa sÿ t¿p trung 3 và là b±ßc �¿u �ß tr¿ 
phát trißn trí tuß c¿m xúc.=3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ 0�¨: <Cµ¨ Çv, �á� ¨ÿa ¢K 3v &nÉ, ¨nÈ&=
Cµ¨ ¨`�� �Êv: <Cµ¨  vC� â½v! Þ ¨n� �âº¨` =¢ 3ú¨` �nº¨`?=
B�¨ `v�v �nx&n  �v ��Û: <Cµ¨ 3Ä& 3E �ÿ, òau 3¶&=
Cµ¨ `�µ �B¨: <Kn¶ ��¢! Cµ¨ �nº¨` ��¢ 3±É& 3
u!=
B�¨ &n� vÿa ¨¶v 3±É& ¨ÿa &
u, &µ¨ 3�:

N`�� �Êv
Pn�¨ ÿ¨` �vBu &ÿ&
KC� �u�¨ òav �D&n v� &n±a ¨`n= nC�
B�¨ �nË 0�v: <N¶v &nuyD¨ vÈv &µ¨ 3ú¨` ��& ¢D�!=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Cáu `��: <N`n= nC� &n±a ¢� 3� ¨¶v?!=
Gv�¨ 0¿v: <N¶v &nuyD¨ vÈv &µ¨ nµ�v ¢� �nº¨` vº &áv 3
u &µ¨ 
3±É& `�!=
BÆ �uº¨ vvD& �âÅ &nuyD¨: <Tnºv �nÆv ¨¶v &nµ â½v!=

Nnÿ¨` &á&n ¨�y �nvC¨ �âM:

Knº¨` ¨n�¨ âa �¿v �ÿ vvD& �nº¨` ��¨` ¨`n=
BÆ �Ì ¨nvEu �nº¨` �v¨ àua¨ �âÄ¨`
D
¨ ¢�� �n� ¨�¨` `vaµ �vCÛ nvDu àu�

N`�� �Êv ��  vFu nvD¨ &ÿa sÿ thi¿u kiên nh¿n và kißm soát chú ý 3 
3vEu &¶ �nF �ào t¿o l¿i b¿ng cách thÿc hành �ßu �¿n.
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T 3 THINK | T± 0uy ¢Èv
Tr¿ ng¿t lßi th±ßng vì:

Nôn nóng mußn thß hißn mình 
hißu
Không kißm �±ÿc c¿m xúc (lo l¿ng, 
sÿ sai, bßi rßi)
Ch±a có tr¿i nghißm �±ÿc ng±ßi 
khác l¿ng nghe trßn v¿n

B¿n c¿n giúp con hißu:
N`n= nC� ¢Èv �� �º¨ �âÄ¨` 3 v� `vúÛ 
¢�¨n Ûn�¨ n½v �nº¨` ¢v¨n nÇ¨.

Q 3 QUALITY TALK | Gvaµ 
�vCÛ ¢Èv
Khi con ng¿t lßi, thay vì: <Im �i! Nghe 
h¿t �ã!=

B¿n hãy nói: <Con vÿa ng¿t lßi m¿ nè. 
M¿ s¿ dÿng l¿i 10 giây, khi nào con s¿n 
sàng nghe trßn câu, mình nói ti¿p.=

Ho¿c: <Mình ch¡i trò 8giÿ im l¿ng 5 
giây9 sau mßi câu nha 3 ai giÿ �±ÿc thì 
�±ÿc cßng �ißm bình t)nh.=

Bi¿n vißc l¿ng nghe thành ¢¼� �ÿ 
¨�¨` �nú v�, không ph¿i áp lÿc.

P 3 PRACTICE | 
Tnÿ& n�¨n ��v ¨n�

Mßi tßi dành 5 phút 
<nghe không ng¿t lßi=: 
ng±ßi nói nói h¿t, ng±ßi 
nghe không chen ngang
D¿y con d¿u hißu ng¿t 
lßi (m¿t mß to, mißng 
m¿p máy&) �ß tÿ �ißu 
chßnh
Sau mßi l¿n con nghe 
trßn v¿n và ph¿n hßi 
�úng, hãy hßi:
<Con th¿y mình nghe 
trßn câu xong, hißu rõ 
h¡n không? C¿m giác 
khi không chen ngang 
nh± th¿ nào?=

�  H¿t gißng gÿi ý  L¾NG NGHE

T¿ng th¿ này khi con giÿ �±ÿc sÿ im l¿ng �úng lúc, nghe h¿t câu rßi 
mßi ph¿n hßi.
Nói vßi con: <L¿ng nghe không chß là im l¿ng 3 mà là mß lòng �ß 
hißu �ißu ng±ßi khác mußn nói. Con �ang trß thành ng±ßi bi¿t k¿t 
nßi và �ßng c¿m rßi �ó.=
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<  TÌNH HUÞNG 9.5: Cµ¨ 3a¨` ��¢ vvD& 
¨�y �n� ¨n�y òa¨` vvD& �ná& 3 �nº¨` 
nµ�¨ �n�¨n �âÄ¨ vK¨

<Tâm trí nh¿y nhót t¿o c¿m giác b¿n rßn 3 nh±ng chính sÿ nh¿t 
quán mßi t¿o nên k¿t qu¿.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n th¿y con:

�ang tô màu thì bß giÿa chÿng ch¿y l¿y �ß ch¡i khác
Làm bài toán mßi �±ÿc 2 câu �ã chuyßn sang... x¿p gi¿y
Vi¿t nh¿t ký �±ÿc nÿa trang thì �ß bút xußng �i tìm snack
Dßn �ß ch¡i thì dßn ch±a xong �ã mß tÿ ra ch¡i ti¿p
B¿n thß dài: <Không bi¿t con làm �±ÿc vißc gì cho ra hßn không 
nÿa&=

Sav �
¢ Ûn¾  vC¨ &ÿa &na ¢K
N¿ng lßi: <Không vißc gì làm �¿n n¡i �¿n chßn h¿t!=
Mßa mai: <Làm kißu này ch¿c sau này khßi �i làm luôn!=
Ép ph¿i hoàn thành ngay l¿p tÿc mà không h±ßng d¿n cách duy 
trì chú ý

Nhÿng �ißu này có thß khi¿n:

Tr¿ trß nên lo l¿ng ho¿c chßng �ßi
Tÿ ti vì bß chê "làm không tßi n¡i tßi chßn"
Không nh¿n ra giá trß cÿa vißc hoàn thành

Tr¿ nh¿y vißc là bißu hißn �nvCu �ÿ ¨�¨` 3vEu n±È¨` òÿ ��Û �âu¨`, 
chÿ không ph¿i "l±ßi bi¿ng".
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T 3 THINK | T± duy mßi
Þ �u¾v ¨�y, �âM:

DG  � n�Û 0�¨  Ëv �x&n �nx&n 
¢Èv
Cn±a &¶ ¨�¨` �ÿ& "3¶¨`" ¢¼� 
vvD& �â±È& �nv "¢Ë" vvD& �ná&
C
¨ 3±É& 0�y &á&n àu�¨ �ý òÿ 
&nuyF¨ �vCÛ

B�¨ &
¨ `vúÛ &µ¨ nvFu:
<Hoàn thành= mang l¿i c¿m giác tÿ 
hào 3 và là b±ßc �¿u cÿa kÿ lu¿t 
b¿n thân.

Q 3 QUALITY TALK | Giao 
ti¿p mßi
Tnay v�: <L�¢ &n±a xµ¨` 3�  Æ! Vº 
�âá&n ¨nvD¢!=

H�y ¨¶v: <Cµ¨ 3a¨` ��¢ 0Ë vvD& `� 
¨L? M�¨n &ù¨` àuay ��v ��¢ ¨»� &nµ 
xµ¨` â½v n�y àua vvD& �ná& ¨na.=
Hµ�&: <L�¢ xµ¨` ¢�¨n 3±É& àuyE¨ 
¨`n� ¨`Çv vuv vM 3 &n±a xµ¨` �n� 
¨vE¢ vuv òY  � 3ÿ� `vÿa &nÿ¨` 3¶.=

Gvaµ �vCÛ �n=µ n±È¨` h±ßng d¿n và 
xây k¿t nßi c¿m xúc vßi k¿t thúc.

P 3 PRACTICE | Thÿc 
hành t¿i nhà

Sÿ 0ÿ¨`  �¨` <Hµ�¨ �n�¨n 
�âÄ¨ vK¨= 3 ¢¿v vvD& nµ�¨ 
��� 3±É& 0á¨ òaµ nµ�& 
ò�v&�=â
Cnµ &µ¨ �ÿa &nÄ¨:
<Cµ¨ ¢u»¨ nµ�¨ �n�¨n 
xµ¨` �âµ¨`  aµ �
u? C
¨ ¢K 
¨n�& `� �nº¨`?=
Sau �nv nµ�¨ �n�¨n, &ù¨` 
&µ¨ �¨ ¢ÿ¨`  �¨` &�¢ 
¨n�¨:
<Xµ¨` â½v! Cµ¨ �n�y òaµ �nv 
¢�¨n 3v �Èv &u»v &ù¨` ¢¼� 
vvD&? MK â�� vuv v� �n�y &µ¨ 
��¢ 3±É&.=

�  H¿t gißng gÿi ý KIÊN TRÌ
T¿ng th¿ này khi con hoàn thành mßt vißc �¿n n¡i �¿n chßn, dù lúc 
�¿u có thß mußn bß dß.
Nói vßi con: <Kiên trì là khi con không bß kéo �i bßi nhÿng thÿ khác 
3 mà chßn �i tßi cùng �ißu mình �ã b¿t �¿u. Con �ang xây nên mßt 
sÿc m¿nh bên trong �ó!=
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V¾N �Þ 10: Con ch±a bi¿t tÿ 
�ißu chßnh c¿m xúc 3 dß cáu 

g¿t, bußn bã, ghen tß ho¿c bßc 
phát khi không hài lòng

B¿n th¿y con:

Dß cáu, gi¿n dßi khi thua cußc ho¿c bß góp ý
Mßi l¿n bußn là thu mình, khóc r¿m rÿt ho¿c <dßi lâu không nói 
chuyßn=
Có lúc ghen tß th¿y ng±ßi khác �±ÿc khen
Ho¿c �ang vui thì bßng& khóc lóc, la hét vì mßt chuyßn nhß

B¿n c¿m th¿y:

<Không bi¿t d¿y con cách kißm soát c¿m xúc tÿ �âu nÿa!=
<Cÿ �ß con v¿y hoài, sau này lßn lên s¿ khß c¿ vß tâm lý l¿n các mßi 
quan hß!=

5 tình hußng sau s¿ giúp b¿n:

Hißu c¿m xúc ¿n sâu bên trong mßi ph¿n ÿng
Bi¿t cách giúp con gßi tên 3 xÿ lý 3 v±ÿt qua c¿m xúc
Gieo cho con trí tuß c¿m xúc 3 mßt lo¿i <sÿc m¿nh vô hình= quan 
trßng h¡n �ißm sß

101



< TÌNH HUÞNG 10.1: Con dß cáu khi bß 
góp ý 3 nghe lßi nh¿c là nßi nóng

<Tr¿ càng dß nßi gi¿n 3 càng c¿n �±ÿc chß d¿n cách làm b¿n vßi 
c¿m xúc cÿa mình.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n góp ý: <Con làm bài này ch±a �úng, coi l¿i giúp m¿ nha.=
Con qu¿u lên: <Lúc nào m¿ cing nói con sai h¿t!=
B¿n nói: <C¿t giày �úng chß con nhé.=
Con g¿t: <M¿ cÿ hay soi con hoài!=

Th¿m chí, có l¿n b¿n chß mßi mß lßi: <Hôm nay con&=
Là con �ã: <Thôi, m¿ khßi nói nÿa!=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

Ph¿n ÿng gay g¿t: <Nói mßt chút là nßi cáu 3 vô lý vÿa thôi!=
Cß lý lu¿n: <M¿ �ang nói �úng mà, con sai thì m¿ ph¿i nh¿c chÿ!=
So sánh: <Em con nó ngoan, m¿ nói gì cing nghe!=

Nhÿng �ißu này khi¿n tr¿:

C¿m th¿y bß phán xét
Ph¿n ÿng phòng thÿ m¿nh h¡n
Dß hình thành thói quen tránh né góp ý 3 ho¿c bßc phát c¿m xúc

Khi tr¿ cáu vì bß góp ý, �ó là lúc lòng tÿ trßng bß tßn th±¡ng 3 và b¿n 
c¿n ch¿m vào sÿ tßn th±¡ng �ó, chÿ không ph¿i công kích nó.
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T 3 THINK | T± 0uy 
¢Èv

TâM &¶ �nF Ûn�¨ ÿ¨` �vBu &ÿ& v�:

Cn±a Ûn
¨  vD� 3±É& "&n� 
�âx&n" v� "`¶Û ý"
Tÿ �âÄ¨` &aµ ¨n±¨` &n±a &¶ 
¨�¨` �ÿ& �vCÛ ¨n�¨
Quá àu=¨ vÈv &�¢ `vá& 
"¢�¨n �uº¨ òav", ¨B¨ òv¨n 
�
¢ &n»¨` 3»v

B�¨ &
¨ `vúÛ &µ¨ nvFu:
G¶Û ý �� ¢¶¨ àu� 3 �nº¨` Ûn�v 
vC� 0aµ.
V� &n� �nv &µ¨ nÄ& 3±É& &á&n 
3¶¨ ¨n�¨, &µ¨ ¢Èv �â±Ë¨` 
�n�¨n �nÿ& òÿ.

Q 3 QUALITY TALK | 
Gvaµ �vCÛ ¢Èv

Knv &µ¨ &áu: <Saµ ¢K &ÿ ¨¶v 
&µ¨ nµ�v v�y!=

B�¨ &¶ �nF ¨¶v <Cµ¨ ¨`n� ¢K 
3a¨` &nB �âá&n nay 3a¨` `vúÛ 
&µ¨ �»� nÇ¨? NCu �Êv ¢K ��¢ 
&µ¨  u½¨, ¢�¨n �nÿ ��¢ &á&n 
¨¶v 0G ¨`n= nÇ¨ ¨na.=

Hµ�&: <M¿v �
¨ ¢K ¨n�& &µ¨, 
¢K &n� ¢u»¨ 3½¨` n�¨n �nºv. 
Cµ¨ &¶ �nF ¨¶v vÈv ¢K &á&n ¨�µ 
�nvC¨ &µ¨ 0G �vCÛ ¨n�¨ nÇ¨ 
�nº¨`?=

B�¨ 3a¨` 0�y &µ¨ &nuyF¨ �ÿ 
Ûn�¨ ÿ¨`  �¨ ¨�¨` òa¨` Ûn�¨ 
n½v &¶ ý �nÿ&.

P 3 PRACTICE | Tnÿ& n�¨n ��v ¨n�
T�µ <`¶& ��¨` ¨`n== 3 ¨Çv &� ¨n� �uyD¨ �n¶v àu=¨ ¨n�¨ `¶Û ý: 
¨`±Êv 3±É& `¶Û ý òY ��¨` ¨`n=, �nº¨` Ûn�¨ ÿ¨` ¨`ay
Sau ¢¿v `¶Û ý, &ù¨` nÆv &µ¨: <Cµ¨ �n�y &�¢ xú& ¢�¨n �nC ¨�µ? 
M�¨n ¢u»¨ ��¢ `� vÈv &�¢ xú& 3¶?=
Knv &µ¨ 3¶¨ ¨n�¨ ¢¼� �Êv `¶Û ý �nº¨` Ûn�¨ ÿ¨` `��, n�y ¨¶v:
<MK �n�y &µ¨ 3a¨` �È¨ �n�� â½v 3 &µ¨ ��¨` ¨`n= 3±É& 0ù �âµ¨` 
�Å¨` &¶ �nF &n±a vuv ��¢. �¶ �� ¢¼� òÿ &a¨ 3�¢.=

�  H¿t gißng gÿi ý: �IÞM �¾M
Tâaµ �nM ¨�y �nv &µ¨ `vÿ 3±É&  �¨n ��¨n, �nº¨` Ûn�¨ ÿ¨` �vBu &ÿ& 
�nv 3±É& `¶Û ý.
N¶v vÈv &µ¨: <�vE¢ 3�¢ �� �nv &µ¨  vC� `vÿ òÿ  �¨n a¨ �âµ¨` �Å¨` 3 
3F �vCÛ ¨n�¨ 3vEu ¨`±Êv �ná& &nva òM ¢¼� &á&n �nº¨` ¢v¨n. �¶ �� 
¨�¨` �ÿ& &ÿa ¨`±Êv �â±Ë¨` �n�¨n.=
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<  TÌNH HUÞNG 10.2: Con dß bußn bã 
khi bß tÿ chßi 3 không �±ÿc chißu theo 
là xß m¿t, dßi lâu

<Bi¿t ch¿p nh¿n �ißu không vÿa ý là b±ßc �¿u cÿa b¿n l)nh c¿m 
xúc.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n nói: <Hôm nay không mua snack nha, mình có trái cây rßi.=
Con xß m¿t: <Lúc nào cing không cho! M¿ ch¿ng th±¡ng con!=
B¿n b¿o: <Trò ch¡i này hôm qua ch¡i rßi, hôm nay mình ch¡i cái khác 
nha.=
Con n¿m dài ra th¿m: <Không ch¡i nÿa! Không ai ch¡i vßi con h¿t!=
B¿n tÿ chßi mßt yêu c¿u �¡n gi¿n, và& c¿ b¿u trßi sÿp �ß trong lòng con.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Dß dành quá mÿc: <Thôi �ÿng bußn, thôi m¿ cho!=
N¿t nß: <Có gì �âu mà khóc! Làm quá lên à!=
Phßt lß: <Khóc thì kß, ai r¿nh mà chißu!=

Nhÿng cách này khi¿n tr¿:

Không hßc �±ÿc cách ch¿p nh¿n <không=
Trß nên nh¿y c¿m và dß tßn th±¡ng h¡n
Dùng c¿m xúc �ß kißm soát ng±ßi lßn

Khi con bußn vì bß tÿ chßi, �ó là lúc con c¿n �±ÿc ch¿p nh¿n c¿m 
xúc, chÿ không ph¿i �±ÿc �áp ÿng mong mußn.
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T 3 THINK | T± 0uy ¢Èv
Nhÿng cách này khi¿n tr¿:

Không hßc �±ÿc cách ch¿p nh¿n 
<không=
Trß nên nh¿y c¿m và dß tßn th±¡ng 
h¡n
Dùng c¿m xúc �ß kißm soát ng±ßi lßn

Khi con bußn vì bß tÿ chßi, �ó là lúc con 
c¿n �±ÿc &n�Û ¨n�¨ &�¢ xú&, chÿ không 
ph¿i �±ÿc 3áÛ ÿ¨` ¢µ¨` ¢u»¨.

Q 3 QUALITY TALK | Gvaµ 
�vCÛ ¢Èv
Khi con nói: <M¿ ch¿ng th±¡ng con gì 
h¿t!=

B¿n �ÿng vßi ph¿n bác. Hãy nh¿ nhàng 
�áp: <Con �ang th¿t vßng vì không �±ÿc 
nh± ý h¿? M¿ hißu c¿m giác �ó không dß 
chßu chút nào.=
Sau �ó có thß nói thêm: <Nh±ng yêu 
th±¡ng không có ngh)a là cái gì con 
mußn m¿ cing cho 3 mà là lúc con bußn, 
m¿ v¿n ß �ây.=

B¿n �ang giúp con hßc �ÿ ¨�¨` �vCÛ 
¨n�¨ &�¢ xú& �vBu &ÿ& ¢� �nº¨` òÿÛ 
3¾.

P 3 PRACTICE | 
Tnÿ& n�¨n ��v 
¨n�

Mßi khi tÿ chßi con, 
hãy luôn �ßng hành 
b¿ng sÿ hißn dißn và 
l¿ng nghe
D¿y con tÿ nói vßi 
mình: <Mình bußn vì 
không �±ÿc 3 nh±ng 
mình s¿ ßn!=
Sau khi con v±ÿt qua 
mßt tình hußng bß tÿ 
chßi mà không khóc 
lóc hay dßi, hãy nói:
<M¿ th¿y con �ang 
tr±ßng thành 3 vì con 
ch¿p nh¿n 8không9 mà 
v¿n giÿ �±ÿc lòng vui 
v¿ bên trong.=

�  H¿t gißng gÿi ý: CHÍNH KI¾N

T¿ng th¿ này khi con bi¿t phân bißt giÿa c¿m xúc và sÿ th¿t 3 dù 
không vÿa lòng nh±ng v¿n vÿng vàng.
Nói vßi con: <Chính ki¿n là khi con hißu mình bußn 3 nh±ng không 
vì bußn mà �ánh m¿t sÿ �úng �¿n. Con �ang m¿nh m¿ tÿ bên 
trong.=
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<  TÌNH HUÞNG 10.3: Con ghen tß khi 
th¿y ng±ßi khác �±ÿc khen 3 tÿ so sánh 
và bußn bã

<Ghen tß là tín hißu con �ang thi¿u sÿ công nh¿n bên trong 3 và 
�ang �i tìm ánh sáng tÿ bên ngoài.=
3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n khen em: <Hôm nay em g¿p �ß r¿t gßn gàng.=
Con li¿c sang, m¿t xß xußng: <Lúc nào m¿ cing khen em, ch¿ng bao giß 
khen con!=
B¿n khoe: <B¿n B¿o lßp con hôm qua �±ÿc �ißm 10 môn Toán �ó!=
Con bÿc bßi: <B¿n ¿y gißi thì sao! Con cing cß g¿ng mà m¿ có khen �âu!=
B¿n c¿m th¿y: <Con �ang trß nên tiêu cÿc mßi khi th¿y ng±ßi khác �±ÿc 
ghi nh¿n&=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

Phÿ nh¿n: <Con ganh tß v¿y là không tßt!=
So sánh: <Em còn nhß mà ngoan h¡n con!=
Dß dành kißu chÿa cháy: <Thôi thì mai m¿ khen con nhißu h¡n 
nha!=

Nhÿng cách này khi¿n tr¿:

Không hißu c¿m xúc th¿t cÿa mình
Càng thi¿u tÿ tin và dß �ß kÿ
Tin r¿ng tình yêu và sÿ công nh¿n là... hÿu h¿n

Ghen tß không x¿u 3 nó là t¿m g±¡ng ph¿n chi¿u c¿m giác thi¿u 
thßn bên trong con.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Khi con ghen tß, �ÿng vßi dán nhãn.
Hãy hißu r¿ng:

Con �ang mußn �±ÿc công nh¿n
Con ch±a bi¿t cách xÿ lý c¿m xúc so sánh
Con c¿n c¿m th¿y <mình cing có giá trß 
riêng=, không c¿n ph¿i gißng ai

B¿n có thß giúp con hßc cách:
So sánh �ß hßc hßi 3 không ph¿i �ß tßn 
th±¡ng.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Khi con nói: <Sao m¿ không bao giß khen con!=

Hãy bình t)nh tr¿ lßi:
<Có ph¿i con �ang th¿y mình bß bß qua không? 
M¿ xin lßi n¿u �ã làm con c¿m th¿y không 
�±ÿc ghi nh¿n.=
Và nh¿ nhàng ti¿p:
<Con có bi¿t m¿ yêu th±¡ng con không ph¿i vì 
con �±ÿc khen 3 mà vì con là chính con. Mßi 
ng±ßi �ßu có giá trß riêng 3 m¿ mußn con tin 
vào �ißu �ó.=

B¿n �ang xây nßi lÿc tÿ tin cho con, thay vì chß 
xoa dßu t¿m thßi.

P 3 PRACTICE 
| Thÿc hành 
t¿i nhà

T¿o <b¿ng tÿ 
khen=: mßi tßi 
con tÿ vi¿t mßt 
�ißu mình làm 
tßt trong ngày
D¿y con cách 
khen ng±ßi khác 
thay vì ghen tß 3 
bi¿n so sánh 
thành bài hßc
Khi con bi¿t vui 
khi ng±ßi khác 
�±ÿc khen và 
không bußn vì 
mình không 
�±ÿc khen, hãy 
nói:
<M¿ th¿y con �ã 
m¿nh m¿ rßi 3 vì 
con bi¿t yêu 
th±¡ng mà 
không c¿n ph¿i 
h¡n ai c¿.=

�  H¿t gißng gÿi ý  Tþ TRÞNG

T¿ng th¿ này khi con bi¿t tin vào giá trß cÿa mình và không bß ¿nh 
h±ßng bßi so sánh bên ngoài.
Nói vßi con:
<Tÿ trßng là khi con th¿y mình quý giá 3 ngay c¿ khi không ai khen, 
không ai vß tay. �ó là gßc rß cÿa sÿ vÿng vàng.=
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<  TÌNH HUÞNG 10.4: Con �ang vui 3 bßng d±ng 
nßi nóng khi có vißc không vÿa ý

<C�¢ xú& �nº¨` ¾¨ 3�¨n �� �Êv ¨n�& â�¨`  B¨ �âµ¨` &µ¨ &n±a &¶ 
8 á¨n �áv �
¢ n½¨9 3F `vÿ �n�¨`  �¨`.=3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n �ang ch¡i vßi con r¿t vui v¿.
Bßng b¿n nói: <Tßi giß t¿m rßi con.=
Con gào lên: <Không! Con �ang ch¡i mà!=
B¿n hÿa cho con �i siêu thß. Nh±ng �¿n lúc k¿t xe, không �i �±ÿc.
Con la hét: <M¿ hÿa mà không giÿ lßi! Con ghét m¿ luôn!=
Tÿ vui chuyßn sang tÿc chß trong 3 giây 3 nh± thß c¿m xúc cÿa con có 
công t¿c b¿t/t¿t liên tÿc.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
M¿ng: <Con �ang làm quá lên �ó!=
�e dßa: <Còn khóc nÿa m¿ cho ß nhà luôn!=
Dán nhãn: <Sáng n¿ng chißu m±a 3 gißng bà già khó tính!=

Nhÿng �ißu này khi¿n tr¿:

C¿m th¿y x¿u hß vì c¿m xúc mình bßc lß
Không hißu chuyßn gì �ang dißn ra trong lòng mình
Càng ngày càng khó kißm soát hành vi khi c¿m xúc trßi d¿y

Bßc phát c¿m xúc là lßi kêu cÿu th¿m l¿ng:
<Có ai d¿y con cách bình tâm l¿i �±ÿc không?=
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T 3 THINK | T± duy mßi
C¿m xúc là sóng 3 và tr¿ nhß ch±a hßc cách 
"l±ßt sóng" mà chß bi¿t& bß sóng �ánh.

Con c¿n:

�±ÿc công nh¿n c¿m xúc, không bß d¿p 
t¿t
Hßc tên gßi cÿa c¿m xúc �ß hißu chuyßn 
gì �ang x¿y ra
Có chi¿c "neo" �ß tÿ giÿ mình l¿i mßi khi 
c¿m xúc dâng cao

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Khi con la lên: <Con không mußn t¿m! Con 
�ang ch¡i vui mà!=

Hãy nói:
<Con �ang gi¿n vì cußc ch¡i bß ng¿t �úng 
không? M¿ hißu �ißu �ó.=
Sau �ó, gÿi ý:
<Chúng ta thÿ hít thß sâu 3 l¿n �ß 8gßi l¿i bình 
t)nh9 tr±ßc khi nói ti¿p nha con.=

Ho¿c:
<Mßi khi c¿m xúc nßi lên m¿nh nh± v¿y, con 
có thß nh¿n tay vào ngÿc, nói 8Mình �ang gi¿n 
3 mình s¿ bình t)nh l¿i.9=

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

T¿o góc <�ißu 
chßnh c¿m xúc= 
vßi gßi ôm, tranh 
c¿m xúc, b¿ng hít 
thß
Khi con �ang 
trong tr¿ng thái 
c¿m xúc m¿nh, 
hãy �ßng hành 3 
�ÿng vßi d¿y dß
Sau khi con v±ÿt 
qua mßt c¡n gi¿n 
mà không �¿p 
phá hay hßn, hãy 
nói:
<Con gißi l¿m 3 
con �ã bi¿t h¿ 
sóng c¿m xúc cÿa 
mình, m¿ r¿t tÿ 
hào!=

�  H¿t gißng gÿi ý  �IÞM �¾M

T�¨` �nM ¨�y �nv &µ¨  vC� �ÿ ��¢ 0�u ¢�¨n 0ù &�¢ xú& 0
¨` &aµ.
N¶v vÈv &µ¨:
<�vE¢ 3�¢ �� �nv &¶  �µ �âµ¨` �Å¨` 3 &µ¨ v�¨ &nÄ¨  �¨n ��¨n. �¶ �� 
¢¼� òvBu ¨�¨` �ÿ& �n�� òÿ.=
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<  TÌNH HUÞNG 10.5: Con hay �ß lßi cho ng±ßi 
khác 3 không nh¿n trách nhißm vß c¿m xúc cÿa 
mình

<Khi con hßc cách chßu trách nhißm vßi c¿m xúc 3 con s¿ thôi tìm 
lßi ß ng±ßi khác và b¿t �¿u tr±ßng thành.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n hßi: <Sao con l¿i la lßn vßi em?=
Con �áp: <T¿i em phá �ß cÿa con chÿ bß!=
B¿n nói: <Hßi nãy m¿ th¿y con �¿y b¿n trong lßp hßc thêm.=
Con cãi: <T¿i b¿n chßc con tr±ßc!=
B¿n góp ý: <Con làm sai rßi �ó.=
Con �áp l¿i: <T¿i m¿ nói khó nghe, nên con mßi gi¿n!=

Mßi l¿n bß nh¿c, con �ßu tìm lý do& �ß cho ng±ßi khác.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
M¿ng: <Lúc nào cing �ß thÿa!=
K¿t tßi: <Con không bao giß bi¿t nh¿n lßi cÿa mình h¿t!=
Bß qua: <Thôi, không nói nÿa. Mßt!=

Nhÿng �ißu này khi¿n tr¿:

Không nh¿n ra vai trò cÿa b¿n thân trong c¿m xúc
Có xu h±ßng �ß lßi nh± mßt <c¡ ch¿ tÿ vß=
Khó hình thành nhân cách chính trÿc khi lßn lên

�ß lßi là bißu hißn cÿa vißc trßn tránh nßi tâm 3 b¿n c¿n giúp con 
nhìn l¿i, chÿ không ph¿i nhìn ra ngoài.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Tr¿ �ß lßi vì:

Ch±a phân bißt �±ÿc ai t¿o ra c¿m xúc 3 
ai chßu trách nhißm
C¿m th¿y tßi lßi ³ nên ph¿n ÿng phòng 
thÿ
Không �±ÿc h±ßng d¿n cách nhìn vào bên 
trong

B¿n không d¿y con <chßu lßi cho qua=
Mà �ang giúp con thành th¿t vßi chính mình 
�ß tr±ßng thành h¡n mßi ngày.

Q 3 QUALITY TALK | Giao ti¿p 
mßi
Khi con nói: <T¿i em phá nên con mßi gi¿n!=

B¿n có thß nói:
<Em có làm sai, nh±ng c¿m xúc gi¿n là cÿa ai 
v¿y con?=
Ho¿c:
<Con có quyßn gi¿n 3 nh±ng con cing có 
trách nhißm vßi vißc mình �ã la em. Mình 
cùng sÿa cách ph¿n ÿng nha.=

B¿n không phÿ nh¿n nguyên nhân 3 nh±ng 
h±ßng con �¿n trách nhißm nßi t¿i.

P 3 PRACTICE | 
Thÿc hành t¿i 
nhà

D¿y con cách nói: 
<Con c¿m th¿y& 
vì& và con s¿&=
Ví dÿ: <Con c¿m 
th¿y bÿc vì em 
phá �ß ch¡i, và 
con s¿ nói vßi em 
thay vì la lßn.=
Mßi l¿n con �ß 
lßi, hãy cùng con 
v¿ <b¿n �ß c¿m 
xúc=: ai làm gì, 
con c¿m sao, con 
ph¿n ÿng ra sao
Khi con bi¿t tÿ 
nh¿n trách 
nhißm thay vì �ß 
lßi, hãy khen th¿t 
rõ:
<M¿ th¿y con �ã 
thành th¿t vßi 
c¿m xúc và hành 
�ßng cÿa mình 3 
�ó là ng±ßi �áng 
tin c¿y �ó con.=

�  H¿t gißng gÿi ý  TRÁCH NHIÞM

T¿ng th¿ này khi con bi¿t �ÿng ra nh¿n ph¿n cÿa mình trong mßi 
tình hußng 3 �¿c bißt là c¿m xúc.
Nói vßi con:
<Trách nhißm là khi con không tìm ng±ßi �ß �ß lßi 3 mà tìm cách �ß 
làm �úng h¡n. Con �ang làm chÿ cußc sßng cÿa mình rßi!=
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V¾N �Þ 11: CON CH¯A CÓ 
�ÞNG LþC TRONG HÞC T¾P 

& Ý THþC B¾N THÂN
Cµ¨ �nº¨` &n�u ¨`½v v�µ  �¨ nÄ&, ��¢  �v àua �µa, �n±Ê¨` xuyB¨ 
àuB¨  �v nµ�& �nº¨` �nÿ& nvD¨ ¨nÿ¨` �n¶v àu=¨ �ÿ �u�� 3Ç¨ `v�¨ 
¨n± 3á¨n â�¨`, 0Ä¨ 0KÛ& �
y �� ¨nÿ¨`  vFu nvD¨ �n±Ê¨` `�Û �nv �âM 
&n±a nvFu vav �âÅ &ÿa vvD& nÄ& v� �ÿ �u�� �ÿ �n
¨ �âµ¨` &u¼& ò»¨` 
n�¨` ¨`�y.

Bißu hißn phß bi¿n
Cµ¨ �nº¨` &n�u ¨`½v v�µ 
 �¨ nÄ&
HÄ& ¢� vÿa nÄ& vÿa ¢Ç 
¢¼¨` 3 �Ç 3G¨n
L�¢  �v àua �µa 3 nÄ& 3»v 
Ûn¶ 3F 3±É& &nÇv
Cµ¨ �n±Ê¨` xuyB¨ àuB¨ 
 �v / àuB¨ ��¢  �v
Nn�& nµ�v v�¨ �nº¨` &n�u 
0Ä¨ ÛnÅ¨` / 3á¨n â�¨`

Nguyên nhân
TâM &n±a &¶ ¢ÿ& �vBu nµ�& 
3¼¨` �ÿ&  B¨ �âµ¨`
Cµ¨  � <¨`ÉÛ= v� �nº¨` 
 vC�  �� 3
u �ÿ 3
u
Cna ¢K �vF¢ òµá� nµ�& >Û 
 u¼& �nvC¨ &µ¨ Ûn�¨ 
�ná¨`
TâM  � &u»¨ v�µ �n¶v àu=¨ 
�â� nµ�¨ v� 0G Ûn
¨ �
¢
Mºv �â±Ê¨` xu¨` àua¨n 
�nº¨` ��µ 3vEu �vD¨ nÄ& 
��Û
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<  TÌNH HUÞNG 11.1: Con 
không chßu ngßi vào bàn 
hßc

<Khi con tránh hßc, không ph¿i vì l±ßi 3 mà vì 
con ch±a th¿y hßc là �ißu có ý ngh)a vßi chính 
mình.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n gßi con hßc, con l¿ng tránh. Lúc thì nói con 
mßt, lúc thì b¿o hßc rßi. B¿n kißm tra thì th¿y bài 
ch±a làm, chÿ thì vi¿t vài dòng rßi dÿng l¿i. Cÿ �¿n 
giß hßc là nhà l¿i <d¿y sóng=.

B¿n c¿m th¿y b¿t lÿc và b¿t �¿u dßa n¿t, la m¿ng. 
Nh±ng càng làm v¿y, con càng chây ì, th¿m chí tß 
thái �ß khó chßu h¡n. V¿y vì sao chuyßn hßc cÿa 
con l¿i trß thành cußc chi¿n?

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

Ép con hßc ngay khi th¿y con �ang ch¡i
Dßa ph¿t ho¿c treo th±ßng n¿u con không ngßi 
vào bàn
So sánh con vßi b¿n bè <ng±ßi ta hßc gißi l¿m=
Than phißn: <Sao con l±ßi quá v¿y?=, <Hßc v¿y 
sau này ai nuôi?=
Hßc chung nh±ng l¿i kißm soát quá mÿc, khi¿n 
con áp lÿc

Cách ti¿p c¿n sai khi¿n con không còn th¿y hßc là 
vißc cÿa chính mình, mà chß là nhißm vÿ cha m¿ 
giao. D¿n d¿n, con m¿t �ßng lÿc bên trong và tìm 
mßi cách �ß né tránh.

113



T 3 THINK | 
T± duy mßi
Thay vì nhìn con 
vßi góc nhìn <l±ßi 

bi¿ng=, hãy thÿ 
ngh) khác: Con 

�ang tránh hßc vì 
con ch±a hißu vì 

sao mình c¿n hßc 
và có thß hßc theo 
cách nào phù hÿp 

vßi mình nh¿t.

N¿u cha m¿ t¿o 
�±ÿc mßt <không 
gian hßc= g¿n gii, 
tÿ nhiên, �¿y sÿ 
khuy¿n khích 3 
con s¿ s¿n sàng 
h¡n �ß b±ßc vào 

bàn hßc..

Q 3 QUALITY 
TALK | Giao 

ti¿p mßi
Thay vì nh¿c: <�i 
hßc bài �i!=, b¿n 

hãy �¿n g¿n con, 
nh¿ nhàng hßi:

<Hôm nay con 
mußn hßc lúc m¿y 

giß �ß m¿ �ßng 
hành cùng?=

<Có ph¿n nào con 
th¿y khó, m¿ giúp 
con chia nhß nhé.=

<M¿ không c¿n con 
hßc th¿t gißi, m¿ 

chß mong con hßc 
�ßu và bi¿t mình 

�ang ti¿n bß là 
�ÿ.=.

P 3 
PRACTICE | 
Thÿc hành 

t¿i nhà
Trong 7 ngày tßi, 
mßi l¿n �¿n giß 

hßc:

Gÿi ý con chßn 
giß hßc và cam 
k¿t
Giúp con dßn 
d¿p không gian 
hßc cho th¿t 
tho¿i mái
Khen con khi 
con tÿ giác dù 
chß 5310 phút
Ghi nh¿n nß 
lÿc nhß cÿa con 
thay vì k¿t qu¿

�  H¿t gißng gÿi ý:  �ÞNG LþC

B¿n có thß �ßc cùng con th¿ <�ßng lÿc= trong Bß 50 H¿t Gißng. Ví 
dÿ:

<�ßng lÿc không �¿n tÿ ng±ßi khác thúc ép, mà �¿n tÿ �ißu con c¿m 
th¿y có ý ngh)a vßi b¿n thân.=

Khi con hißu vì sao mình hßc 3 con s¿ không c¿n ai ph¿i nh¿c.
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<  TÌNH HUÞNG 11.2: Hßc mà l¡ �ßnh 3 
m¡ mßng

<�ÿng vßi trách khi con không t¿p trung. Có thß tâm trí con �ang 
ß mßt n¡i ch±a �±ÿc cha m¿ quan tâm �¿n.=

 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n th¿y con ngßi vào bàn hßc nh±ng tay không vi¿t, m¿t nhìn mông 
lung, lâu lâu l¿i nghßch bút ho¿c ngáp dài. Cÿ hßc vài phút l¿i �ÿng lên, 
hßi chuyßn gì cing không nhß.

B¿n c¿m th¿y bÿc bßi, ngh) r¿ng con l±ßi, không nghiêm túc. B¿n b¿t 
�¿u m¿t kiên nh¿n, nh¿c nhß gay g¿t h¡n. Nh±ng �ißu �ó không giúp 
con t¿p trung h¡n, th¿m chí khi¿n con chán hßc thêm.

1

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Quát n¿t: <T¿p trung vào!=, <M¡ mßng cái gì th¿?=
Chê bai: <Con hßc kißu này thì sau này ra sao?=
G¿n mác: <Con không bao giß t¿p trung �±ÿc=
Ép con hßc liên tÿc mà không cho nghß
So sánh con vßi nhÿng anh chß <ngßi là hßc ngay=

Nhÿng ph¿n ÿng này khi¿n con bß áp lÿc và càng m¿t k¿t nßi vßi 
vißc hßc. Con không hißu �±ÿc t¿i sao mình c¿n t¿p trung và làm 

th¿ nào �ß làm chÿ tâm trí.
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T 3 THINK | T± duy 
mßi
TâM 6310 �u¾v v�¨ 3a¨` �âµ¨` 
`vav 3µ�¨ Ûná� �âvF¨ �n� ¨�¨` 
�vF¢ òµá� òÿ &nú ý. VvD& �Ç 
3�¨` ��  �¨n �n±Ê¨`, 3�&  vD� 
�nv &µ¨ &n±a &¶ 3¼¨` �ÿ& ¨¼v 
��v âÖ â�¨`.

Tnay v� >Û &µ¨ ��Û �âu¨`, n�y 
`vúÛ &µ¨ nvFu &á&n 3vEu &n�¨n 
�
¢ �âx v� &�¢ �n�y a¨ �µ�¨ 
�nv nÄ&. M¼� �
¢ �âx �nº¨` áÛ 
�ÿ& ¢Èv &¶ �nF ��Û �âu¨` ò
u.

Q 3 QUALITY TALK | 
Giao ti¿p mßi
B�¨ &¶ �nF �nay 3¾v &á&n ¨¶v:

<Con th¿y ph¿n này có gì 
khi¿n con khó t¿p trung 
không?=

<M¿ th¿y con có v¿ �ang lo 
ngh) �ißu gì �ó, con mußn 
chia s¿ vßi m¿ không?=

<M¿ ß �ây �ß giúp con tÿng 
chút mßt, không c¿n hoàn 
h¿o, chß c¿n con có m¿t là �ÿ 
rßi.=

P 3 PRACTICE | Thÿc 
hành t¿i nhà
M¿v ¨`�y �nv &µ¨ nÄ&:

" GvúÛ &µ¨ &nva ¨nÆ �nÊv `va¨ 
nÄ& (vx 0ÿ: 15 Ûnú� nÄ& 3 5 Ûnú� 
¨`n�)

" D�¨n 2 Ûnú� 3
u 3F &µ¨ <¾¨ 
3�¨n= �â±È& �nv  �� 3
u

" HÆv &µ¨: <Hº¢ ¨ay &µ¨ 
¢u»¨ nÄ& Ûn
¨ ¨�µ �â±È&?=

" Knv �n�y &µ¨ ¢�� ��Û �âu¨`, 
&n�¢ ¨nK v�µ vav v� �n� �n
¢: <Cµ¨ 
3a¨` Ë 3
y vÈv ¢K, ¢�¨n nÄ& �nB¢ 
&nú� ¨ÿa â½v ¨`n� ¨n>=

      "        Kn=¨ ¨`Év ¢¿v �
¨ &µ¨ àuay 
��v ��Û �âu¨`

�  H¿t gißng gÿi ý: T¾P TRUNG

B¿n có thß cùng con �ßc th¿ <T¿p trung= mßi tßi tr±ßc khi hßc. Ví dÿ:
<Con càng bi¿t t¿p trung, con càng hßc nhanh 3 ch¡i sßm h¡n. Sÿ 
t¿p trung là chi¿c �èn pin soi rõ con �±ßng phía tr±ßc.=
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<  TÌNH HUÞNG 11.3: Làm bài qua loa 3 
hßc �ßi phó �ß �±ÿc ch¡i

<Con không l±ßi hßc, chß là con ch±a th¿y lý do �ß hßc mßt cách tÿ 
t¿.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n kißm tra vß bài t¿p, th¿y con làm r¿t nhanh, chÿ c¿u th¿, câu tr¿ lßi 
s¡ sài. Hßi l¿i thì con không nhß �ã làm gì, ho¿c tr¿ lßi �¿i cho xong. 
B¿n bi¿t rõ r¿ng con chß làm �ß �±ÿc& ch¡i. B¿n c¿m th¿y th¿t vßng và 
ngh) r¿ng con hßc chß �ß �ßi phó, không có tinh th¿n trách nhißm.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Quát tháo: <Hßc nh± th¿ này thì �i hßc làm gì?=
Phán xét: <Con chß bi¿t ch¡i, không có t±¡ng lai!=
Ép làm l¿i tÿ �¿u, không gi¿i thích lý do
So sánh vßi b¿n hßc: <Sao không hßc nh± b¿n A?=
Treo th±ßng ho¿c ph¿t n¿u không làm nghiêm túc

Nhÿng hành �ßng này khi¿n con hßc vßi áp lÿc bên ngoài, không 
xu¿t phát tÿ ý thÿc nßi t¿i, dß t¿o nên sÿ chßng �ßi thÿ �ßng ho¿c 

hßc lßch vì ph¿n th±ßng.3 mà là �ß b¿o vß c¿m xúc ch±a �±ÿc th¿u 
hißu.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Tr¿ làm bài �ßi phó không có 
ngh)a là con thi¿u trách nhißm. 
�ôi khi, con không hißu rõ mÿc 
tiêu hßc t¿p, ho¿c �¡n gi¿n là 
con ch±a c¿m nh¿n �±ÿc giá trß 
cÿa vißc hßc nghiêm túc.

Vißc xây dÿng �ßng lÿc nßi t¿i và 
sÿ tÿ hào vß vißc hoàn thành tßt 
s¿ giúp con tÿ mußn hßc mßt 
cách trßn v¿n h¡n..

Q 3 QUALITY TALK | 
Giao ti¿p mßi
B¿n có thß b¿t �¿u b¿ng sÿ tò 
mò và nh¿ nhàng:

<Con làm nhanh ghê, m¿ tò mò 
�ißu gì khi¿n con mußn làm th¿t 
nhanh nh± v¿y?=

<M¿ ngh) con �ÿ thông minh �ß 
làm tßt h¡n. Con có mußn m¿ 
chß thêm vài m¿o �ß bài �¿p và 
�úng h¡n không?=

<Bài t¿p này quan trßng h¡n k¿t 
qu¿, vì nó rèn luyßn cách con 
làm mßi thÿ trong �ßi �¿y.=

P 3 PRACTICE | Thÿc 
hành t¿i nhà
�ÿng b¿t con làm l¿i h¿t, chß chßn 
132 câu �ß con sÿa theo h±ßng tßt 
h¡n

Khen ngÿi sÿ cß g¿ng c¿i thißn 
chÿ không chß nhìn vào k¿t qu¿

Thi¿t l¿p góc hßc t¿p có y¿u tß 
ch¡i (�ßng hß b¿m giß, sticker 
hoàn thành&)

Cùng con �¿t mÿc tiêu nhß: <Hôm 
nay mình thÿ làm 3 câu th¿t �¿p 
nhé!=

Khi con làm nghiêm túc, hãy ghi 
nh¿n b¿ng câu:

<M¿ th¿y bài con s¿ch và rõ ràng 
h¡n hôm qua. Con �ang làm chÿ 
cách hßc cÿa mình rßi �¿y!=

�  H¿t gißng gÿi ý : TRÁCH NHIÞM
Hãy cùng con �ßc th¿ này tr±ßc khi hßc:
<Trách nhißm là khi con làm �ißu �úng 3 ngay c¿ khi không ai 
nh¿c. Mßi l¿n con hoàn thành vißc hßc c¿n th¿n, con �ang lßn lên 
tÿng chút mßt.=
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<  TÌNH HUÞNG  11.4: Con th±ßng 
xuyên quên bài / quên làm bài

<Ký ÿc tßt không �¿n tÿ trí nhß siêu phàm 3 mà �¿n tÿ thói quen 
có tß chÿc.=3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n vÿa hßi: <Hôm nay có bài t¿p gì không?=

Con �áp: <Không có!= Nh±ng vài ngày sau, giáo viên ph¿n hßi r¿ng con 
không nßp bài. Câu chuyßn <quên làm bài=, <quên ghi bài=, <quên nßp 
bài= cÿ l¿p �i l¿p l¿i khi¿n b¿n chán n¿n.

B¿n b¿t �¿u tÿc gi¿n, la m¿ng con <vô trách nhißm=, <không bi¿t sÿ= và 
c¿m th¿y mình ph¿i giám sát mßi thÿ n¿u không con s¿ hßng.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

M¿ng: <Bß não con có v¿n �ß gì không mà quên hoài v¿y?=
Dßa: <L¿n sau quên nÿa thì khßi �i hßc luôn!=
Làm thay con: gßi cô giáo hßi bài, làm bài hß&
Nói x¿u con vßi ng±ßi khác: <Nó là chúa quên!=
Kißm tra quá mÿc khi¿n con bß phÿ thußc

Vißc la m¿ng ho¿c làm thay không giúp con nhß bài tßt h¡n, mà chß 
khi¿n con m¿t �i �ßng lÿc tÿ ghi nhß và tß chÿc công vißc cá nhân.
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T 3 THINK | T± duy 
mßi

TâM Ë �u¾v 6310 &n±a &¶ �ÿ ¨�¨` 
�¾ &nÿ& v� àu�¨ �ý  �¨ �n
¨ 

nµ�¨ &n�¨n. QuB¨  �v �nº¨` &¶ 
¨`n�a �� &µ¨ �nvCu �âá&n ¨nvD¢ 

3 ¢� &¶ �nF &µ¨ &n±a 3±É& 
n±È¨` 0�¨ &á&n ¨nÈ  �v 3ú¨`.

Knv &na ¢K &µv 3
y �� &Ç n¼v 
âL¨ �uyD¨ �ÿ ¨�¨` &nÿ �nº¨` 

Ûn�v �¿v �
¢ ¨`nvB¢ �âÄ¨`, &µ¨ 
òY 0G nÉÛ �á& v� �vC¨  ¼ nÇ¨.

Q 3 QUALITY TALK | 
Giao ti¿p mßi

B�¨ &¶ �nF ¨¶v:

<MK �n�y 0�µ ¨�y &µ¨ nay àuB¨ 
 �v, ¢�¨n �nÿ ��¢ &á&n `nv ¨nÈ 
0G nÇ¨ ¨n>?=

<Cµ¨ ¨`n� ¨Cu ¢�¨n vvC�  �v 
v�µ ò¾ v� 0á¨ �B¨ `¶& nÄ& ��Û 
�n� òaµ?=

<MK �v¨ �� &µ¨ &¶ �nF �ÿ ¨nÈ  �v 
¨Cu &¶ &º¨` &ÿ Ûnù nÉÛ. M�¨n 
�nÿ v�v &á&n â½v &nÄ¨ &á&n &µ¨ 
�n�y 0G ¨n�� na.=

P 3 PRACTICE | Thÿc hành t¿i nhà
Mua ò¾ nµ�&  �¨` �C nµ�&n 3F &µ¨ �ÿ vvC� ��v  �v ��Û ¢¿v ¨`�y
D�y &µ¨ 0ù¨` �ý nvDu nµ�& ¢�u ò�& 3F Ûn
¨ �µ�v ¢ÿ& 3¼ ±u �vB¨
Cu»v ¢¿v ¨`�y, &na ¢K &n� ¨n�& ¨nK: <Con �ã kißm tra b¿ng k¿ 
ho¿ch ch±a?=
Kn=¨ �nv &µ¨ &nÿ 3¼¨` �vF¢ �âa ��v nµ�& ¨nÈ  �v ¢� �nº¨` &
¨ 
¨n�&
D�y &µ¨ &
u �ÿ ¨n�&: <Hôm nay con còn gì c¿n làm ch±a?=

�  H¿t gißng gÿi ý: Kþ LU¾T

Cùng con gieo h¿t này vào tâm trí:

<Kÿ lu¿t là khi con nhß làm �ißu �úng 3 ngay c¿ khi không có ai 
nh¿c. Càng rèn �±ÿc kÿ lu¿t, con càng tÿ do.=
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<  TÌNH HUÞNG 11.5: Nn�& nµ�v v�¨ 
�nº¨` &n�u 0Ä¨ ÛnÅ¨` / 3á¨n â�¨`

<Con không hßc �±ÿc kÿ lu¿t tÿ lßi nh¿c 3 mà tÿ chính c¿m giác tÿ 
chÿ khi làm �ißu �úng.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

Sá¨` âa,  �¨ Ûn�v ¨n�& &µ¨ 3á¨n â�¨`. T»v 3C¨,  �¨ Ûn�v n>� �B¨ ¢Èv 
&n�u 0Ä¨ ÛnÅ¨`. N`�y ¨�µ &i¨` Ûn�v ��Û 3v ��Û ��v ¨nÿ¨` yBu &
u &Ç 
 �¨, �âµ¨` �nv &µ¨ &n�¨` ¢�y ¢ay �nÿ& nvD¨ ¨Cu �nº¨`  � >Û  u¼&.
B�¨ &�¢ �n�y Ûná� 3vB¨, v� &nuyD¨ ¨nÆ ¨n± �nC ¢� &i¨` Ûn�v ¨n�&. B�¨ 
�ÿ nÆv: <T�v òaµ &µ¨ ��v �±Êv v� �nº¨`  vC� �ÿ `vá& ¨n± v�y?=

Sav �
¢ Ûn¾  vC¨ &ÿa &na ¢K
G�µ �B¨: <MK ¨¶v  aµ ¨nvBu �
¨ â½v ¢� v�¨ �nº¨` &n�u ��¢?=
L�¢ �nay &µ¨ &nµ �K, â½v ¨¶v: <Sau ¨�y �È¨ av �µ &nµ &µ¨?=
Tâ=µ �n±Ë¨`: <NCu &µ¨ 0Ä¨ ÛnÅ¨` ¢K òY &nµ &nÇv 3vD¨ �nµ�v=
Sµ òá¨n: <E¢ &Å¨ �ÿ 0Ä¨ `vÆv nÇ¨ a¨n ��a!=
G�¨ ¨n�¨ �vBu &ÿ&: <Cµ¨ �� 3ÿa  ÿa  ¼¨ 3 �±Êv  vC¨`=

Cá&n �vCÛ &�¨ ¨�y �nº¨` `vúÛ &µ¨ n�¨n �n�¨n �n¶v àu=¨, ¢� &n� 
�nvC¨ &µ¨ ��¢ v� òÉ nµ�& v� Ûn
¨ �n±Ë¨` 3 &nÿ �nº¨` v� ý �nÿ& &á 

¨n
¨.
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T 3 THINK | T± duy 
mßi
Knv &µ¨ �nº¨` nvFu ��v òaµ 
&
¨ 0Ä¨ 0KÛ / `vÿ `�¨ vD 
òv¨n &á ¨n
¨, ¢Äv �Êv ¨n�& 
¨nË 3Eu �� áÛ �ÿ&. Cna ¢K 
&
¨  vC¨ vvD& ¨�y �n�¨n �n¶v 
àu=¨ `�¨ vÈv ¨vE¢ vuv, &�¢ 
`vá& ��¢ &nÿ 3 �nay v� >Û 
 u¼&.

Kÿ �u�� &á ¨n
¨ &
¨ 3±É& 
`v=µ  �¨` &�¢ nÿ¨`, �nº¨` 
Ûn�v ¢D¨n �D¨n.

Q 3 QUALITY TALK | 
Giao ti¿p mßi
Tnay v� �a ¢�¨`,  �¨ &¶ �nF 
�nay 3¾v &á&n ¨¶v:

<PnÅ¨` ò�&n òY `vúÛ &µ¨ 
�nµ�v ¢áv v� ��¢ 3½ 0G nÇ¨, 
¢�¨n �nÿ ¨n>?=

<M¿v �
¨ &µ¨ �ÿ 0Ä¨, ¢K 
�n�y &µ¨ �È¨ nÇ¨ v� 3á¨` �v¨ 
nÇ¨.=

<Cµ¨ ¢u»¨ &nÄ¨ `� 3F ��µ 
`¶& ¨nÆ yBu �nx&n �âµ¨` 
ÛnÅ¨` ¢�¨n?=

P 3 PRACTICE | Thÿc hành 
t¿i nhà
L�¢ ¢�u &ù¨` &µ¨ �âµ¨` v�v ¨`�y 3
u

GÉv ý &µ¨ &nÄ¨ ¢¼� �nu¨` `vÊ &» 3�¨n 
3F 0Ä¨ ÛnÅ¨`/3á¨n â�¨`

TnvC� �C <B�¨` �n=µ 0Öv n�¨n 3¼¨` �»�= 
0á¨ ��v `¶& nÄ& ��Û

M¿v �
¨ &µ¨ �ÿ ��¢, n�y �n=¨ 3ú¨` 
n�¨n vv &ÿ �nF:

<Cµ¨ 3á¨n â�¨` �â±È& �nv ¢K ¨n�& 3 
¢K �n�y &µ¨ 3� &¶ �âá&n ¨nvD¢ â½v 3¶!=

D
¨ 0
¨ âú� �uv vav �âÅ ¨n�& ¨nË, �âaµ 
àuyE¨ &nÿ 3¼¨` &nµ &µ¨

�  H¿t gißng gÿi ý: CHþ �ÞNG

Hãy �ßc cùng con:
<Chÿ �ßng là khi con làm �ißu nên làm 3 tr±ßc khi bß nh¿c. �ó là 
cách con thß hißn sÿ tr±ßng thành tÿng chút mßi ngày.=
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V¾N �Þ 12: CON MÊ 
THI¾T BÞ

Cº¨` ¨`nD, ¢�¨ n�¨n, `a¢=& &¶ òÿ& nú� �n¾¨` �½ 3»v vÈv �âM ¨nÆ. 
NCu &na ¢K �nvCu &nvC¨ �±É& 3ú¨` 3�¨, �âM 0G  � <¨`nvD¨= �nvC�  �, 
¢�� ��Û �âu¨`, �±Êv v�¨ 3¼¨` v� 0G ¨¾v &áu �nv  � `vÈv n�¨ �nÊv `va¨.

Bißu hißn phß bi¿n
Cµ¨ ¢B 3vD¨ �nµ�v 3 
YµuTu = 3 `a¢=
Cµ¨ �nº¨` &n�u ��� �nvC�  � 
0ù 3� ¨n�& ¨nvEu �
¨
Vÿa �¨ vÿa x=¢ 3 �nº¨` 
��Û �âu¨` �nv �¨
Cµ¨ x=¢ àuá ¨nvEu Tv�Tµ� 
nµ�& vv0=µ ¨`�¨
Gv�¨ 0¿v 3 �n¶& �¶& �nv  � 
&�� �nÊv `va¨ &nÇv

Nguyên nhân
TnvC�  � &º¨` ¨`nD `
y �x&n 
�nx&n ¢�¨n ¢Y �B¨ ¨�µ  ¼ 
�âM
TâM �nvCu òÿ �C� ¨»v �n�� vÈv 
&na ¢K v� nµ�� 3¼¨` ¨`µ�v 
3Êv
Knº¨` &¶ àuy ±È&, `vÈv n�¨ 
âÖ â�¨` �ÿ 3
u
TâM x=¢ �nvC�  � ¨n± < �¨ 
�n
¨= nµ�& &á&n 3F x� &�¨` 
�n�¨`
Cna ¢K 0ù¨` �nvC�  � ¨n± 
Ûn
¨ �n±Ë¨` nµ�& < �µ 
¢�u=
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<  TÌNH HUÞNG 12.1: Con mê �ißn 
tho¿i 3 YouTube 3 game

<Không ph¿i con nghißn màn hình 3 mà con �ang thi¿u mßt th¿ 
gißi �ÿ thú vß ngoài �ßi th¿t.= 3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n vÿa vß �¿n nhà, con �ã dán m¿t vào �ißn tho¿i. Hßi gì cing ¿m ÿ, 
không rßi m¿t khßi YouTube hay game. Khi b¿n yêu c¿u t¿t máy, con 
ph¿n ÿng: <Chút xíu nÿa!=, <Con �ang g¿n th¿ng rßi!=. D±ßng nh± mßi lßi 
khuyên hay quy �ßnh �ßu bß con& <ngó l¡=.

B¿n lo l¿ng con s¿ <nghißn= và hßc hành sa sút. Nh±ng càng lo, b¿n càng 
cáu g¿t. Càng cáu g¿t, con l¿i càng chìm sâu vào th¿ gißi màn hình nh± 
mßt <n¡i trú ¿n=.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

Gào lên: <T¿t ngay! C¿m �ißn tho¿i tÿ mai!=
Tßch thu thi¿t bß, xóa ÿng dÿng mà không gi¿i thích
Rình r¿p, kißm tra, tra kh¿o tÿng phút dùng máy
Gán nhãn: <Con nghißn rßi, không thß cÿu nßi!=
Quá dß dãi, cho xem tùy tißn rßi mßi <vÿ tr¿n=

Nhÿng hành �ßng này không giúp con thoát khßi thi¿t bß, mà khi¿n con 
m¿t lòng tin, có xu h±ßng gi¿u gi¿m ho¿c ph¿n kháng ng¿m.
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T 3 THINK | T± duy 
mßi

Màn hình h¿p d¿n vì �áp ÿng 
nhanh nhu c¿u dopamine, 
mang l¿i c¿m giác thú vß, khen 
th±ßng tÿc thì, và �¿c bißt là& 
không bß phán xét nh± ngoài 
�ßi.

Thay vì chß <chßng l¿i màn 
hình=, cha m¿ c¿n t¿o mßt cußc 
sßng bên ngoài �ÿ thu hút, xây 
dÿng k¿t nßi thÿc sÿ vßi con và 
�ßng hành trong vißc sÿ dÿng 
công nghß có gißi h¿n.

Q 3 QUALITY TALK | 
Giao ti¿p mßi

Thay vì hét: <T¿t ngay!= hãy nói:

<M¿ mußn hißu, �ißu gì ß trò 
ch¡i/video �ó khi¿n con th¿y 
h¿p d¿n nh¿t?=

<Con ngh) mình nên xem bao 
lâu �ß v¿n ch¡i vui mà không 
¿nh h±ßng sÿc khße?=

<M¿ không c¿m, m¿ mußn cùng 
con tìm ra cách dùng �ißn 
tho¿i thông minh 3 không �ß 
nó �ißu khißn mình.=

P 3 PRACTICE | Thÿc hành t¿i nhà
Cùng con thi¿t l¿p giß dùng thi¿t bß rõ ràng và treo lßch thßi gian 
ß góc hßc t¿p
Luôn báo tr±ßc 5 phút khi g¿n h¿t giß ch¡i
Cùng con tìm các ho¿t �ßng thú vß thay th¿: v¿, lego, thß thao, �ßc 
truyßn
Mßi tu¿n, cùng con �ánh giá l¿i: <Tu¿n này mình dùng thi¿t bß có 
kißm soát tßt không?=
Ghi nh¿n khi con tÿ giác t¿t thi¿t bß �úng giß

�  H¿t gißng gÿi ý:   Kþ LU¾T

Hãy gieo cùng con:

<Kÿ lu¿t là khi con làm �ißu �úng 3 ngay c¿ khi �ißu sai dß chßu h¡n.= 
Sÿ tÿ chÿ vßi màn hình là b±ßc khßi �¿u cho mßt ý chí vÿng vàng.
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<  TÌNH HUÞNG 12.2: Con không chßu 
t¿t thi¿t bß dù �ã nh¿c nhißu l¿n

<Tr¿ con không c¿n bß t¿t máy 3 chúng c¿n �±ÿc b¿t lên mßt lý do 
�ß tÿ ng¿t.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ 3�� àuy 3�¨n: <Ch¡i �ißn tho¿i 30 phút thôi con nhé.=

Nn±¨` �nv nC� `vÊ,  �¨ ¨n�& �
¨ 1, �
¨ 2, �
¨ 3& v� &µ¨ v�¨ �vCÛ �ÿ& 0á¨ 
¢�� v�µ ¢�¨ n�¨n ¨n± &n±a �ÿ¨` ¨`n= �n�y `�. �C¨ �nv  �¨ �È¨ �vC¨` 
�n� &µ¨ ¢Èv ��� ¢áy 3 �âµ¨` òÿ `v�¨ 0¿v nµ�&& ¨±È& ¢��.

B�¨ &�¢ �n�y  �� �ÿ&, ¨n± �nF ¢�¨n 3a¨` Ûn�v v�� �¼¨ 3F `v�¨n ��v 
àuyE¨ ��¢ &na ¢K �ÿ ¢¼�& &nvC& 3vD¨ �nµ�v.

1

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
La ¢�¨`: <T¿t ch±a? Nh¿c hoài! Sao lì dÿ v¿y?=
Gv�� 3vD¨ �nµ�v �nÆv �ay &µ¨
T�¨` &±Ê¨` 3= 0Äa: <L¿n sau tßch thu luôn!=
Sµ òá¨n &µ¨ vÈv =¢: <Em nghe lßi, sao con lì?=
Nn±É¨`  ¼: <Thôi ch¡i thêm 5 phút nÿa cing �±ÿc&=

Nnÿ¨` Ûn�¨ ÿ¨` ¨�y ��¢ x¶v ¢Å¨ òÿ �C� ¨»v, �nvC¨ &µ¨ &n»¨` 3»v 
�nÿ 3¼¨`, �nº¨` �nÿ& òÿ nvFu v� òaµ ¢�¨n &
¨ 0ÿ¨` ��v 3 &n� 0ÿ¨` v� 

òÉ.
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T 3 THINK | T± duy 
mßi
TâM ¨nÆ &n±a &¶ �n� ¨�¨` 0ÿ¨` 
��v 3ú¨` �ú& ¢¼� &á&n &nÿ 3¼¨`, 
¨n�� �� �nv  � &u»¨ v�µ �x&n 
�nx&n �ÿ ¢�¨ n�¨n. VvD& <�nº¨` 
&n�u ���= �nº¨` n�¨ �� &ÿ¨` 3
u 
3 ¢� �� ¨�µ &µ¨ &n±a àu=¨ vÈv 
vvD& &nuyF¨ �â�¨` �náv.

Cna ¢K &
¨ n±È¨` 0�¨ &á&n 
&nuyF¨ �vCÛ ¨nK ¨n�¨`, v� �nvC� 
��Û �nu¨` `vÈv n�¨ âÖ 3 ¨n±¨` 
�nº¨` ¢a¨` �x¨n 3»v 3
u.

Q 3 QUALITY TALK | 
Giao ti¿p mßi
Tnay v� ¨¶v: <T�� ¨`ay!=,  �¨ &¶ 
�nF ¨¶v:

<Con còn 5 phút nÿa, mình ch¡i 
cho th¿t vui rßi cùng nhau t¿t 
nhé.=

<Con mußn tÿ t¿t hay �ß m¿ 
cùng nh¿c?=

<Sau khi t¿t, con chßn gì ch¡i 
ti¿p? Lego hay v¿ vßi m¿?=

P 3 PRACTICE | Thÿc 
hành t¿i nhà

" Báµ �â±È& 5 Ûnú� �nv ò�Û 
nC� `vÊ (0ù¨` 3½¨` n½  áµ nµ�& 
ÿ¨` 0ÿ¨` nK¨ `vÊ)

" Gvÿ 3ú¨` àuy 3�¨n 3� 3E 
âa, ¨n±¨` `vÿ `vÄ¨`  �¨n ��¨n

" Cù¨` &µ¨ �B¨ ��&n 0ù¨` 
�nvC�  � 3 0á¨ ¨Çv &µ¨ 0G �n�y

" Sau �nv &µ¨ ��� 3ú¨` `vÊ, 
n�y `nv ¨n�¨  �¨` á¨n ¢�� �ÿ n�µ:

<Con tÿ dÿng �úng giß 3 m¿ th¿y 
con �ang rèn �±ÿc tính tÿ chÿ rßi 
�¿y.=

"Tâá¨n �n±Ç¨` �±É¨` ¢¿v �
¨ (�âÿ 
��¨n nu»¨` 3�&  vD� 3� �n»¨` ¨n�� 
�â±È&)

�  H¿t gißng gÿi ý: CHÍNH KI¾N

�ßc cùng con mßi tu¿n:

<Chính ki¿n là khi con làm �úng �ißu �ã chßn 3 không bß kéo theo 
bßi thÿ h¿p d¿n h¡n.= T¿t �úng giß là cách con giÿ vÿng l¿p tr±ßng.
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<  TÌNH HUÞNG 12.3: Vÿa �¨ vÿa x=¢ 3 
�nº¨` ��Û �âu¨` �nv �¨

<M¿v  ÿa �¨ �� �nÊv `va¨ �C� ¨»v 3 3ÿ¨` 3F ¢�¨ n�¨n &�� ¨`a¨` 
¨nÿ¨` 3vEu �nvB¨` �vB¨`.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ 0Ä¨ &Ç¢ âa  �¨, &µ¨ ¨`½v �¨ 3 ¨n±¨` ¢�� 0á¨ v�µ 3vD¨ �nµ�v nµ�& 
�vvv. B�¨  �µ &µ¨ &�� 3v, &µ¨ ÛnÈ� �Ê nµ�& ¨n�¨ ¨n¶: <Cµ¨ �¨ 3±É& ¢�, 
¢K 3ÿ¨` ��¢ �n¶!=. Dù  �¨ âa �u�� <�nº¨` x=¢ �nv �¨=, ¨n±¨` &µ¨ v�¨ 
��¢ ¢Äv &á&n xv¨ <x=¢ ¢¼� &nú� �nºv= ¢¿v  ÿa.

D
¨ 0
¨,  �¨ �n�y  ÿa &Ç¢ �nº¨` &Å¨ �� ¨Çv �âÅ &nuyD¨ 3 ¢� �� &nvC¨ 
�â±Ê¨` `vÿa& 3ia, &n>¨ v� ¢�¨ n�¨n.

Sav �
¢ Ûn¾  vC¨ &ÿa &na ¢K

H>� �B¨: <BÆ 3vD¨ �nµ�v xu»¨`! C¶ �¨ �nº¨` �n�  �µ!=
Vÿa �ÿ& vÿa �nË 0�v: <Knº¨` av 0�y &µ¨ �¨ ¨n± �nC &�&=
�F ¢�&: <MvG¨ �� �¨ 3±É& �n� x=¢ &i¨` 3±É&=
Tâ=µ 3vEu �vD¨: <�¨ nC� 3v â½v &nµ x=¢=
Cnµ &µ¨ x=¢ �ÿ ¨nÆ, â½v òau ¨�y ��v 3¼� ¨`¼� &�¢

Nnÿ¨` &á&n xÿ �ý ¨�y �nº¨` `vúÛ &µ¨ x
y 0ÿ¨` �n¶v àu=¨ ��¨n 
¢�¨n, ¢� ��µ âa òÿ �D �nu¼& v�µ ¢�¨ n�¨n ¨n± <`va v�= �nº¨` �nF 

�nvCu �âµ¨` ¢¿v  ÿa �¨.
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T 3 THINK | T± duy mßi
Cµ¨ x=¢ �nv �¨ �nº¨` Ûn�v v� &» 
��¨n  �� �x¨n 3 ¢� v� ¨�µ &µ¨ 3� 
àu=¨ `�¨ vvD& �¨ vÈv òÿ �x&n 
�nx&n �ÿ n�¨n �¨n.

C�� 3ÿ� 3¼� ¨`¼� �n±Ê¨` `
y 
Ûn�¨ ÿ¨`, v� v�y &na ¢K &
¨ ��µ 
��v �â�v ¨`nvD¢  ÿa �¨ &¶ &�¢ 
xú&, 3F &µ¨ �n�y �¨ u»¨` �� �ú& 
�n± `v�¨ 3 &nÿ �nº¨` &
¨ `v�v �âx 
¨`µ�v.

Q 3 QUALITY TALK | 
Giao ti¿p mßi
B�¨ &¶ �nF &nuyF¨ �ÿ &�¢ 3µá¨ 
òa¨` nÉÛ �á&:

<Cµ¨ �n�y òaµ ¨Cu  ÿa �¨ �� �ú& 
¢�¨n �F ¨nau ¨`n= &nuyD¨ 
�âµ¨` ¨`�y?=

<M�¨n �nÿ �¨ ¢� �nº¨` x=¢ 
�âµ¨` 3 ¨`�y, ¨Cu vuv nÇ¨ �n� 0uy 
�â� �uº¨ ¨n>?=

<MK ¨nÈ n½v ¨nÆ, �¨ &Ç¢ �� �ú& 
¢K ¢µ¨` &nÊ 3F ¨`n= º¨`  � �F 
&nuyD¨&=

P 3 PRACTICE | Thÿc 
hành t¿i nhà

" T�� nC� �nvC�  � �âµ¨` `vÊ 
&Ç¢ 3 �F &� �vvv v� 3vD¨ �nµ�v &ÿa 
 a ¢K

" GÉv ý <�âÅ &nÇv ¨nÆ= �âµ¨` 
 ÿa �¨: �F 3 3vEu vuv �âµ¨` ¨`�y, 
3» ¨nau &nÿ &áv&

" Kn=¨ ¨`Év �nv &µ¨ �¨ ��Û 
�âu¨`: <Hº¢ ¨ay �¨ xµ¨` ¨na¨n 
v� vuv àuá na &µ¨!=

" NCu &µ¨ ¨nÆ �u¾v, n�y 
&nuyF¨ 0
¨ �ÿ &�vÛ òa¨` ¨n�& ¨nK, 
â½v  Æ n�¨

        "      NCu &µ¨ 3� àu=¨ x=¢, &
¨ 
�nº¨`  áµ �nay 3¾v �â±È& v�v ¨`�y 
3F &µ¨ &nu�¨  �

�  H¿t gißng gÿi ý :  L¾NG NGHE
Cù¨` &µ¨ 3Ä& �nM:
<L�¨` ¨`n= �nº¨` &n�  �¨` �av 3 ¢�  �¨` &� �âáv �v¢. Knv &µ¨ �¨ 
�âµ¨` ��¨n �nÿ&, &µ¨ 3a¨` ¨`n= &Ç �nF v� yBu �n±Ç¨` &nx¨n 
¢�¨n.=
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<  TÌNH HUÞNG  12.4: Con xem quá 
nhißu TikTok ho¿c video ng¿n

<Nhÿng �o¿n video ng¿n khi¿n tâm trí con vÿn vÿ 3 và d¿n xa rßi 
chißu sâu cÿa cußc sßng.=3 Tr¿n Qußc Phúc

B¿n phát hißn con dành hàng giß �ß l±ßt TikTok, Reels, Shorts& Xem 
h¿t clip này �¿n clip khác, m¿t không rßi màn hình, �¿u óc m¿i mê vßi 
th¿ gißi ¿o �¿y màu s¿c, nh¿c nßn và chuyßn c¿nh nhanh. Hßi gì cing 
<h¿?=, ho¿c tr¿ lßi qua loa rßi xem ti¿p.
B¿n lo sÿ con m¿t t¿p trung, ¿nh h±ßng não bß, hßc hành sa sút& 
Nh±ng càng c¿m thì con càng lén lút xem nhißu h¡n. B¿n b¿t �¿u c¿m 
th¿y b¿t lÿc.

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿

M¿ng: <TikTok toàn tào lao, xóa ngay!=
Dßa: <Xem nÿa thì m¿ �¿p luôn �ißn tho¿i!=
C¿m tuyßt �ßi nh±ng không thay th¿ b¿ng ho¿t �ßng khác
Dùng video �ß& dß con ho¿c làm con im l¿ng
Cho con xem quá sßm, rßi vß sau l¿i c¿m th¿y b¿t an

Nhÿng hành vi c¿m tính này chß khi¿n con gi¿u gi¿m, lén lút ho¿c n¿y 
sinh ph¿n kháng, chÿ không gi¿i quy¿t t¿n gßc v¿n �ß là não bß con �ã 
<nghißn= sÿ kích thích nhanh 3 và thi¿u sÿ kißm soát bên trong.
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T 3 THINK | T± duy 
mßi

N�µ �âM 0±Èv 10 �u¾v &n±a 3±É& 
âL¨ òÿ ��Û �âu¨` �
u 0�v. VvD& 
x=¢ àuá ¨nvEu &�vÛ ¨`�¨ ��¢ 
òuy `v�¢ �n� ¨�¨` &nú ý, `
y 
<�nL¢ 0µÛa¢v¨= ¨na¨n= v� 
�n¶ 3v v�µ &á& nµ�� 3¼¨` &
¨ 
òÿ �vB¨ �â� ¨n± nÄ& ��Û, 3Ä& 
òá&n&

�vEu &µ¨ &
¨ �nº¨` Ûn�v �� 
<&�¢= 3 ¢� �� 3±É& �áv ��Û �n� 
¨�¨` ��Û �âu¨` v� n±Ë¨` �nÿ 
&nvEu ò
u.

Q 3 QUALITY TALK | 
Giao ti¿p mßi

B�¨ &¶ �nF ¨¶v:

<M¿ không c¿m vì ghét con 3 
mà vì m¿ hißu thÿ gì �ang làm 
tßn h¿i con mßt cách âm 
th¿m.=

<Con ngh) sao n¿u mình xem ít 
l¿i và dùng thßi gian �ó �ß làm 
�ißu gì �ó �¿c bißt h¡n?=

<M¿ mußn cùng con làm mßt 
�ißu thú vß thay vì chß nói 
8không9.=

P 3 PRACTICE | Thÿc hành t¿i nhà
Cù¨` &µ¨ ��¢ nvFu: <T¿i sao video ng¿n l¿i dß gây nghißn?=
��� �nÊv `va¨ òÿ 0ÿ¨` �»v 3a ¢¿v ¨`�y (15330 Ûnú� �ùy �u¾v)
GÉv ý �nay �nC: 3Ä& �âuyD¨, �F &nuyD¨, &nÇv �=`µ, vY �âa¨n &ù¨` 
¨nau
T�Û &µ¨ �n¶v àu=¨ <t¿t sau 3 video= nµ�& <t¿t khi chuông báo=
Luº¨ &¶ �C nµ�&n òau �nv ���: <Xem xong mình cùng làm slime 
nhé!=

�  H¿t gißng gÿi ý: KIÊN TRÌ

Gieo vào tâm trí con:

<Kiên trì là khi con không �ß sÿ h¿p d¿n nh¿t thßi cußn mình �i 3 
mà giÿ vÿng �ißu con chßn �¿n cùng.= 
�ó là cách giúp con trß vß vßi th¿ gißi th¿t 3 n¡i có b¿n bè, gia �ình 
và nhÿng �ißu sâu s¿c.
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<  TÌNH HUÞNG 12.5: Gi¿n dßi 3 khóc 
lóc khi bß c¿t thßi gian ch¡i

<Tr¿ con không gi¿n vì bß c¿t thi¿t bß 3 chúng gi¿n vì c¿m th¿y 
không �±ÿc tôn trßng c¿m xúc.= 3 Tâ
¨ Qu»& Pnú&

B�¨ vÿa ¨n�& &µ¨: <Tßi giß t¿t �ißn tho¿i rßi con nhé.=

N`ay ��Û �ÿ&, &µ¨ ¨n�¨ ¢��, n>� �B¨: <Chút xíu nÿa mà!=, <M¿ ác quá à!=, 
<�ang ch¡i mà cing c¿m!=. C¶ �nv &µ¨ &Å¨ �n¶&, ¨>¢ 3½, 3¶¨` &ÿa, nµ�& 
��¨ âa �¨ v� `vÿa ¨n� ¨n± �nF vÿa �â�v àua &ú ò»& �È¨.

B�¨ &�¢ �n�y �ÿ& `v�¨,  »v â»v v�& &¶ &nú� x�u n¾ (¨n�� �� �nv &¶ �ná&n). 
R»� &u¼&  �¨ �ÿ nÆv: <Cn� �� ��� 3vD¨ �nµ�v �nºv ¢�, &¶ 3á¨` Ûn�v Ûn�¨ 
ÿ¨` ¨n± v�y �nº¨`?=

Sai l¿m phß bi¿n cÿa cha m¿
Quá� �µ nÇ¨: <Nín ngay! Có gì mà khóc?=
Tâÿ¨` Ûn��: <L¿n sau khßi ch¡i luôn!=
DÄa 0�¢: <Còn làm ¿m nÿa là m¿ cho �i hßc nßi trú!=
Nn±É¨`  ¼: <Thôi �±ÿc rßi, ch¡i thêm 5 phút �i&=
Pná¨ x>� &�¢ xú&: <Con h± l¿m 3 chuyßn nhß mà cing làm quá!=

Nnÿ¨` &á&n Ûn�¨ ÿ¨` ¨�y �nvC¨ &µ¨ �nº¨` nÄ& 3±É& &á&n 3vEu �vC� 
&�¢ xú&, v� nvFu ¨n
¢ â�¨` &�¢ xú& �vBu &ÿ& �� òav, �� x�u, �� &
¨ 

&n= `v�u.

132



T 3 THINK | T± duy mßi
Knv  � &�� 3¼� ¨`¼� �nÆv �nÿ 
¢�¨n 3a¨` �nx&n, &µ¨ �âM òY �â�v 
àua ¢¼� �â�¨` �náv nÿ� n�¨` �n�� 
òÿ. Cµ¨ &n±a 3ÿ �ÿ ¨�¨` 3F xÿ �ý 
&�¢ xú& 3¶. NCu &na ¢K &n� &nú 
�âÄ¨` <��� ¢áy 3ú¨` `vÊ= ¢� 
�nº¨` n¿ �âÉ &�¢ xú& òau 3¶, 
&µ¨ òY Ûn�¨ �ná¨` ¢�¨n.

Qua¨ �âÄ¨` �nº¨` &n� �� ��� 
3ú¨` �ú&, ¢� �� 3½¨` n�¨n 3ú¨` 
&á&n.

Q 3 QUALITY TALK | 
Giao ti¿p mßi
Tnay v� àuá�: <I¢ ¨`ay!=,  �¨ &¶ 
�nF ¨¶v:

<M¿ bi¿t con �ang ch¡i vui nên 
th¿y ti¿c khi ph¿i dÿng �úng 
không?=

<Gi¿n là c¿m xúc bình th±ßng, 
mình cÿ c¿m nh¿n nó 3 rßi cùng 
m¿ tìm cách gi¿i tßa nhé.=

<L¿n sau mình h¿n nhau tr±ßc 5 
phút �ß con chu¿n bß tâm lý 
nha.=

P 3 PRACTICE | Thÿc 
hành t¿i nhà

Báµ �â±È& 5310 Ûnú� �â±È& �nv 
���, 3F &µ¨ &nuyF¨ �â�¨` �náv 
0
¨
Ô¢ &µ¨ �nv &µ¨  �� 3
u �n¶ 
&n�u, v� ¨¶v: <MK nvFu &µ¨ 3a¨` 
â�� �vC&&=
Sau �nv &µ¨  �¨n ��¨n ��v, &ù¨` 
¨nau ��¢ &á&n nK¨ `vÊ nvDu 
àu� nÇ¨
NCu &µ¨ �n¶& �¶&, &nµ &µ¨ 
�nº¨` `va¨ âvB¨` �â±È& �nv 0�y 
��v
Gnv ¨n�¨ òau ¢¿v �
¨ &µ¨ ��� 
¢áy �nº¨` `v�¨ 0¿v: <Cµ¨ 
3a¨` �È¨ �n�� â½v 3�y!=

�  H¿t gißng gÿi ý: �IÞM �¾M

Cùng con �ßc:

<�ißm �¿m không ph¿i là không bußn 3 mà là bi¿t bußn �úng cách 
�ß v±ÿt qua nh¿ nhàng.= Con s¿ hßc �±ÿc: c¿m xúc là �ißu mình có 
thß làm chÿ 3 không ph¿i �ißu �ißu khißn mình.
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TÞNG K¾T: 12 V¾N �Þ 3 60 
TÌNH HUÞNG 3 MÞT HÀNH 
TRÌNH GIÁO DþC �¾Y YÊU 
TH¯¡NG
B¿n �ã �i qua 60 tình hußng cÿ thß 3 thÿc t¿ 3 
ch¿m �úng <nßi �au= và bßi rßi cÿa hàng ngàn cha 
m¿ �ang nuôi d¿y con trong giai �o¿n 6310 tußi.

B¿n �ã:

Hißu b¿n ch¿t hành vi cÿa tr¿

Bi¿t sai l¿m phß bi¿n mà nhißu phÿ huynh m¿c 
ph¿i

N¿m trong tay khung TQP (Think 3 Quality Talk 3 
Practice) �ß tÿng b±ßc �ßng hành cùng con

Nh±ng quan trßng nh¿t:
B¿n �ã gieo l¿i nißm tin vào hành trình nuôi d¿y 3 
r¿ng b¿n có thß làm �±ÿc, theo cách yêu th±¡ng 
và d¿n d¿t.
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�  HÃY GIEO H¾T Tþ HÔM NAY

C¿m nang này chß là b±ßc khßi �¿u. �ß hành trình nuôi d¿y con trß 
thành mßt <v±ßn tâm hßn= thÿc sÿ, b¿n có thß:

Sß hÿu bß 50 H¿t Gißng V±ßn Tâm Hßn

³ Mßi th¿ là mßt �ÿc tính 3 mßt c¡ hßi �ß b¿n gieo vào tâm trí con mßi 
ngày.
³ Dùng �ß khen ngÿi 3 d¿y giá trß 3 phát trißn ph¿m ch¿t con ng±ßi.

<Mßi hành vi �¿p là mßt h¿t gißng 3 mßi h¿t gißng gieo �úng s¿ n¿y 
m¿m nhân cách.=

� �  Tham gia khóa hßc <D¾Y CON NGHE LÞI Tþ 
NGUYÞN= 3 B¿n Online

³ N¡i b¿n s¿:

Hißu rõ h¡n vß tâm lý và b¿n ch¿t hành vi cÿa con
Bi¿t cách thi¿t k¿ l¿i hành vi 3 ÿng xÿ 3 giao ti¿p trong gia �ình
Nh¿n h±ßng d¿n chi ti¿t tÿ chuyên gia Tr¿n Qußc Phúc vßi hß thßng 
thÿc hành rõ ràng, dß áp dÿng

<B¿n không thß thay �ßi con trong mßt ngày 3 nh±ng b¿n có thß thay 
�ßi cách b¿n �ßng hành, tÿ hôm nay.=

ä GþI Ý TI¾P THEO DÀNH CHO B¾N

In tài lißu này ra, dán lên góc hßc t¿p ho¿c góc ch¡i cÿa con
Thÿc hành ít nh¿t 1 tình hußng mßi tu¿n 3 và chia s¿ l¿i vßi cßng 
�ßng cha m¿ cùng hßc
 Tham gia cßng �ßng <Cùng con tr±ßng thành h¿nh phúc= �ß nh¿n 
tài lißu, bußi Zoom mißn phí
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C¾M ¡N B¾N �Ã 
�ÞNG HÀNH w

H¿n g¿p l¿i b¿n trong nhÿng 
hành trình k¿ ti¿p. 

Tr¿n Qußc Phúc - Ng±ßi gieo h¿t chuyßn 
hóa cho cha m¿ và con tr¿.
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