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6 cach cai thién ket qui hoc tap
ma khong qua nhoc suc

JEFF MINICK

ac van dé vé gido duc

lubn nhin dwoce nhiéu

sw quan tam, va bao chi

phai ton nhiéu gidy myc

dé ngoi ca hoic chi trich
tinh hiéu qua cua nén gido duc tai
Hoa Ky. S€ lai c¢6 nhirng cudc tranh
luan xoay quanh Tiéu chuin c6t 16i
chung (Common Core) va liéu nhirng
tiéu chuén nay c6 thye sy dem dén
hiéu qua cho gido dyc hay khong.
Ciing lai sé& c6 cac cudc tranh cii vé
viéc hoc sinh sé ti€p thu kién thirc
hiéu qua hon thong qua sach vé hay
may tinh, va s€ lai c6 nhirng phan
tich tai sao hoc sinh tai Hoa Ky lai c6
két qua hoc tip kém céi so v&i nhirng
qudc gia khac.

Tién bac sé ciing 1a d& tai ndi com
khi nh&c dén gido duc. So véi Hoa Ky,
chi c6 duy nhat Na Uy 1a qudc gia dau tw
nhiéu hon cho hoc sinh tiéu hoc va hoe
sinh trung hoc, tuy nhién thanh tich

cta nhitng hoc sinh tai Hoa Ky lai kém
hon so vé&i hoe sinh & nhiéu quéc gia.
Va dau d6 lai sé c¢6 nhirng y kién cho
ring ching ta can ting lwong cho gido
vién va dong thoi cit gidm chi phi diéu
hanh. Va mét by phan cong ching lai
cho ring chiing ta can phai thué thém
nhiéu gido vién dé giam s& hoc sinh
tinh trén mdi gido vién.

Nhw hau hét ngwdi dan Hoa Ky,
toi c6 cling quan tAm dén nhirng van
dé néu trén. Va gidng véi s6 dong,
quan diém caa t6i, suy cho cung,
khong hon khong kém, ciing chi la
nhitng quan diém. Vi t6i thye s
thiéu kién thirc chuyén mon dé phan
tich xem nén gi4o duc Hoa Ky dang
gip phai nhirng van dé gi va lam gi
dé cai thién. Trén thye t€, sau hon
50 nim nghe theo 1&i khuyén cta cac
chuyén gia — t6i tirng 1a nan nhan cuaa
bd mo6n Toan hoc méi vao gitra thap
nién 1960 — t6i khong chic c6 ai d6
c6 thé tim thay giai phap thye sy cho
nhirng vAn dé mang tAm vi mo nay.

Tatca chung ta
déu muén nhiing

diéu tot nhat
cho con minh.

Nhwng t6i da gidng day & cac
cudc hoi thdo vé tiéng Latin, mén lich
stt, va van hoc cho nhitng hoc sinh
theo chwong trinh gido duc tai nha
(homeschooling) trong 20 niam. To6i
cting day tiéng Latin trong mot trirong
cong 14p trong hai ndm va tirng giang
day trong chwong trinh Gi4do duc Can
ban danh cho nguoi trwdng thanh
tai mot nha tu trong hai ndm. (T6i
thich néi v&i cac hoce sinh theo hoc
homeschooling ring “t6i da day trong
tu”, va diéu nay khién cac em to mo va
thic méc liéu t6i da tirng bi giam gitr
hay chila mot ngwdi thay day hoc.)

Tt nhirng kinh nghiém d6, t6i da
hoc dwoe mot sd bai hoc cin ban co
thé khic phuc nhitng han ché ¢ hitu
trong hé thong gido duc cta ching
ta, n6 sé gitp nén gido duc phat trién
khong phai tir trén di xuéng ma 1a tir
dwéi di lén. Dwéi ddy 1a mot trong s6
nhirng diéu ma t6i da hoc dwoe.

Xem tiép trang 2
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M6t birc tranh kham cta Hoc vién Plato tai Béo tang Khao c& hoc Qudc gia Naples. Hai nghin nam trudc, kién thirc nén tang dé dugc nhan vao Hoc vién cla Plato 1a ki ning doc, viét, va toan hoc.

6 cach cai thien ket qua hoc tap
ma khong qua nhoc suc

Tiép theo tir trang 1

Sw g6p sire tir cac bac

phu huynh

Dt cho bé Johny dwoc ghi danh hoc
tai mot trrong tw hodc trwrong cong,
hay dit em theo dudi homeschooling,
diéu nay ciing khéong miy quan
trong. Em sé tré nén xuit sic va
virgt troi néu dwoe phat huy hét kha
ning cia minh — va diéu nay sé cang
¢6 co s& hon néu b6 me theo doi sy
tién bo cia em bang cach ludn cip
nhat nhirng gi em dang theo hoc &
trirong 1an tai nha.

Néu nhw bai tdp vé nha dwoc
giao qua it? Hay dwa thém sach dé
Johny doc. Néu nhw c6 qua nhiéu
bai tap vé nha? Hay dong vién em
va lién hé v&i gido vién. Néu em
gap kho khan véi moén toan hodc
ngir phé4p va viét lach, hay giap em.
blrng bao gi> qua phuy thudc vao
gi4do vién néu ban mudn con minh
c6 mot nén tang gido duc tot.

Ban la cha me va ciing la nhirng
nha gi4o duc ctia em 4y; ban phai c6
trach nhiém kém cdp va biét em dang
hoc nhirng gi.

Ky vong

Théng thwong, cha me va gido vién
tai Hoa Ky thwong dat ky vong kha
thap d6i v&i hoc sinh. Ching ta da
khong thwc sy thi thach ching;
ching ta da khong nang cao nhirng
tiéu chuin trong gido duc, dé roi ta
lai tyr héi vé sy tAm thwdng ciia chinh
con em minh.

La mot gido vién, t6i da gdp nhirng
phu huynh — nhitng ngudi cho ring
con cia ho dang gip kh6 khan véi
tiéng Latin. Nhwng t6i da tirng ty hoi,
chiing c6 thyre sy nd Iye hoe moén nay
hay chwa? T6i khong r6 liéu hoc tro
Sally c¢6 dang chat vat ghi nhé thanh
phan cudi caa danh tir “servus” hay chi
xem qua loa cu6n sach trong 15 phit va
sau d6 danh phan lén thoi gian véi
chiéc dién thoai cia minh? Thwong thi
d6 sé la nhéin dinh thi hai!

Chung ta quén rang nhirng ngwoi
tré tudi rat thong minh va thwong
thi chiing sé mau chéng vwot qua
thi thach.

Toi xin dwa ra mot vi du: T6i tirng
day 1a 3-R (Doc, Viét, va Hung bién —
Reading, Writing, and Rhetoric) tai
mot budi hdi thao danh cho hoce sinh
dang theo hoc homeschooling trinh
d0 16p bay va 1op tdm. Muc tiéu cia

16p hoc sang tac dyra trén vian hoc nay
12 phat trién cac t6 chat cia mot vin
nhan trong cic em.

Cac hoc vién dwoce yéu cau viét
nhat ky ba IAin mdt tuin, nop bai mdi
tuan hodc mdi hai tuin, va cac em sé
két thiic hoc ky mua xuan véi mot bai
luan dai 1,500 tir v&i cha dé “Toi sé
¢ dau sau mwoi ldm nam va t6i phai
phai danh d6i nhitng diéu gi dé dat
dwoe muc tiéu da dé ra.”

Két qua 1a nhirng dira tré tim
11, 12, va 13 tudi nay c6 thé sang tac
nhitng tic phdm véi chat lwong
twong dwong v&i nhirng bai viét do
sinh vién dai hoc viét.

Yéu ciu cao 14 yéu t6 then chot dé
dem dén thanh cong cho hoc sinh.

Day kién thirc nén tang

Hai nghin nim truwéc, kién thirc nén
tang cin c6 dé dwoc nhan vao Hoc
vién ctia Plato 13 k§ ning doc, viét, va
toan hoc. Mot trim nim trwée, kién
thtrc nén tang dwgce day tai nhirng 16p
hoc & Hoa Ky ciing 1a doc, viét, va toan
hoc. Tuy nhién, ngay nay, cac em phai
hoc qua nhiéu mén dn ndi nhirng
kién thirc cin ban lai dwgce day mot
cach hoi hot hon.

Hay suy xét mot cach thdu dao
hon, néu ching ta c6 thé doc, viét, va
phan tich, ta c6 thé thong thao bat cir
thtr gi tir lich stt Au Chau dén mén
giai tich ning cao. Vay nén khi thi€u
di sy gido duc céan thiét & ba ky niang:
doc, viét, va phan tich, hoc sinh sé
gip phai nhiéu kho khin.

Nim 2016, Trung tdm Tién bo
Hoa Ky — the Center for American
Progress, mdt t& chirc mang tw twéng
twr do — b4o cdo ring c6 40% dén 60%
sinh vién dai hoc nim nhét can gip
nhitng 16p hoc phu dao vé toan, tiéng
Anh, hodc c4 hai.

Vi sao?

Vi ho @ khong hoc nhirng kién
thirc nén tang.

Han chéviéc str dung

mang xa hoi

Vio thoi diém hién nay, ai cling cho
riang khuyén cdo nay 1a diéu ddng
d4n. O nhirng noi téi dén — quan ca
phé yéu thich, thw vién cong, hiéu
sach — tré em va thanh thi€u nién
dang chai miii vao dién thoai di dong.
Ching hoang phi qua nhiéu thoi
gian danh cho Facebook, YouTube,
Twitter, va cac mang xa hoi khac; tir
d6 dan dén stre tap trung clia cac em

tré nén kém di, va ludn bi cam dé béi
nhirng thi hAp dan bén ngoai xa hoi
hodc cac hinh thirc giai tri khac.

Ngoaira, hay han ché viéc str dung
céc thiét bi dién ti, bao gobm tro choi
dién tt. Trir phi dra tré 1én mang tim
hiéu théng tin dé chuin bi viét mot
bai binh vé Thanh Cat Tw Han hoic
mot bai nghién ctru vé sy hinh thanh
va ban chét cta céc 16 den, hay han
ch€ thoi gian str dung may tinh va
dién thoai cia cac em.

Hay vé phe con minh

Ta nén tran an cic em ring ta va cac
con la nhitng ngwdoi dirng cing mot
phe, chiing ta khong phai la ké thu. Va
ching ta sé s4t canh trong tran chién
ndy — va ddi khi, nhw hau hét cac bac
cha me va gido vién déu biét, d6 1a
mot tran chién — va ching ta c6 thé dé
dang gianh 14y chién thing néu ching
ta hop tac cung nhau. Dung tir ngir
trong thé thao dé vi von thi ching ta
1a hu&n luyén vién, con ctia chting ta la
nhirng cau thi, va doi tha cha ta 1a sy
kém hiéu biét.

Khoi day tinh yéu hoc tap

Néu bé Tom, 10 tudi, yéu thich
khing long, hday dwa bé dén thw vién
mdi tuin mot 1An dé bé xem sach vé
nhirng lodi bo sat thri tién str. Néu bé
Grace, 9 tudi, thich tht véi viéc sang
tac nhitng cau chuyén hay va nhirng
bai tho ng6é nghé, hdy mua cho bé
mot cudn nhat ky, hidy mua cho bé
nhitng vin phong pham xinh xin dé
bé viét thw cho 6ng ba va dong vién
bé chia sé nhitng sang tac cia minh
v&i ban bé. Néu bé Martha, 7 tudi,
yéu thich mén dai s8, hdy mua cho
bé mot chi€e may tinh d&é Martha c6
thé thoéa thich choi dua véi nhirng
tro choi toan hoc.

T4t ca ching ta d&u mudn nhirng
diéu t6t nhat cho con minh. Néu ching
ta c6 thé cho ching nhitng céng cu dé
hoc tip, va quan trong hon, néu ching
ta c6 thé gitip chiing yéu thich hoc tap,
thi ta s& dem dén cho ching nhitng
diéu t6t dep nhét.

Ong Jeff Minick c6 bén ngwori con
\ A A 7 > A z
va rdt nhiéu chau dang ¢ tuéi lon.
Trong 20 nam, ong da day lich s,
van hoc, va ngén ngir Latin cho
cdc hoc sinh tai Asheville, North

Carolina.

Song Nguw bién dich
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Hay dé luong tam déxlr/l 10i ta trong Chuyén
du ngoan noi tran the

ANNE MARIE VALE

Kinh nghiém s&ng cua t6i cho thay diém
mau chét dwa ta d&€n mot doi séng vién
man chinh 14 nén tdng sng dwa trén sy
that va cong 1y. Viin hoa hién dai van luén
c6 ging thuyét phyc ching ta ring cam
xtic chinh 1a chat liéu c6t 16i tac dong dén
viéc ra quyét dinh cta ching ta. Nhuwng
chinh tinh ky luét va sy hy sinh da dem
dén cho ching ta nhirng thanh twu vi
ngwoi khée, cling gop phan thanh tyu
mot xa hoi tot dep hon.

Hay nhin vao nhitng ngwoi linh trong
Cudc cach mang Hoa Ky va nhirng T6 phu
Lap qudc cua ching ta, nhitng ngwoi da
khong tiéc sinh ménh ctia minh dé kién
lap sy that va cong ly, & mot quéc gia,
dwéi Chita 6 thé tw do tan hwéng nhitng
thanh qua tot dep.

Chting ta cin phai chiju trach nhiém
cho tirng quyét dinh hang ngay va hau
qué caa né. Pung vay, cudc doi tran
thé& nay khong phai lic nao cling cong
bing. Nhung van ludn c6 hy vong.
Tb6i tin ring mot sinh ménh vinh
hing hay phan thwéng tir thién
thwong dang cho doi ching ta
néu ching ta chon dtrc hanh vi
tha, wée ché ban than va kién
dinh. Chinh lwong tdm mé&i nén
14 diéu dan 16i ta trong hanh trinh
tran gian nay, chr khong phai béi
nhitng trang thai nhét thoi, bat on, va
cam xdc chdp nhodng cta con nguoi.

Dé c6 mot ndi tam virng chii, ching ta
can phai c6 sy thong tué. Hién nay ngwoi
ta c6 xu hwéng khing dinh ring “sy that
ctia ban” khac v&i “swr that caa t6i”, két qua
dan dén “syr doc tai trong thuyét dao dire
twong d6i” ma Dirc Gido hoang Benedict
XVI da tai tinh mo ta. Néu khéng co sw
that khach quan hoic chuén myec dao dtre
dé ching ta xéac 1ap nhitng hanh vi ctaa
minh, thi chdng khac nio ching ta lac 16i
gitta bién khoi va khong c6 chiéc la ban
dao dtrc 6 do lwdng hanh vi cia minh.

Vay nén ching ta c6 thé kham phé
nhitng nguyén 1y dao dirc vinh hing dwoc
kién 14p trén co sé cong ly va sy that & noi
dau? Hay khéi dau véi Mwoi Diéu Rin.
Noi nao c6 sy dau khd, phan ly, tham
lam, Iira doi va bat coéng, thi & d6 ban
lu6n th4y sw vi pham mot hay nhiéu diéu
trong Mwoi Diéu Rén. Ty do thye sy 1a
két qua ctia viée thye hanh theo chi dan
ctia Chta va ngwoi khac, chir khong phai
nhitng diéu ching ta lam dé thoa man céc
duc vong ich ky ciia minh. Théng diép cua
Mudi Dieu Rin dwge nhic lai xuyén sudt
b0 Kinh Thénh.

Khi myc dich dtng din cua World
Wide Web 1a kha ning két ndi moi nguoi
trén toan thé gi¢i bing mot phwong cach
hoa binh, thi viéc st dung sai muc dich
da dem lai hau qua la sy chia ré va tao ra
mot thtr “vin hoa x6a s6” dwoc dyng lap
trén co sé& cia hé tw twdng “thirc tinh” —
noima sy that khach quan hodc cac tranh
luan thanh that khong dwoc ton trong.

biéu nay dian dén sy nd dich ddi véi

cong nghé, va xu hwéng thay d6i dé “phu
hop” da tré thanh thong 18. Két qua 13, bon
phz’im hanh nén tang (sw can trong, céng
béng, tiét ché, va can ddm) da bi thay thé
bing bon théi x&u (sw khinh suét, thién
léch, phéng ting, va hén nhét) mét cach
thwong xuyén. Cac thuat ngir tao “xu
hwéng” trén mang truyén thong xa hoi lai
tré thanh thong 1€ cho sy thanh cong cta
rdt nhiéu ngudi trong nén vin hoa dai
chiing va xu hwéng khodi lac ctia ching ta.

Lwong “thich” ciia mét bai “post” &
Facebook lai dwoe xem 1a chuidn muc
ma nhiéu ngudi tin rang né 1a dau hiéu
ciia sw chap thuin. Thong thwong, lwgng
"thich” tdng 1én chi don gian 1a d4u hiéu
cho théy rat nhiéu ngwdi dang dién cudng
chay theo bat cir y twéng “thire tinh” nao.
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Birc tranh “Can dam va Cong ly”, do Giovanni
Battista Tiepolo sang tac ndm 1743.

Trong sudt 29 nim gidng day & trirong
tiéu hoc cong lap, t6i thwong dinh cau
cham ngdn nay Ién birc twong ctiia phong
hoc: “S6 dong khong phai lac nao cling
dang; va diéu dang khong phai lic nao
cling phd bién”. Téi ¢ gdng dé cau cham
ngon nay thdm vao bon tré qua cic giao
ti€p va nhirng bai gidng trén 16p.

Viéc tudn thi cic nguyén tic vé cong
bing va 1& phai cAn dwoce duy tri trong tit ca
cacgiai doan ctia cudc doi, nhwng dinh hinh
nhirng thoi quen dao dirc trong suét thoi
nién thiéu 1a d3c biét quan trong — nhirng
théi quen nay c6 thé bén ré va ton tailau dai
trong sudt quang doi con lai cta ching ta.

Gian 14n trong thi ctt, 14y trom tai sdn clia
dong nghiép, quan hé ngoai hon nhan, hoic
danh cdp ¥ twéng clia ngwdi khac 1a mot
vai vi du vé nhitng hanh vi ¢6 thé dem dén
sy thda man ttrc thoi. Thong thwwong, mot
trong nhitng thoi x&u nay c6 thé khéi nguon
tir thué nhé véi cau “mot 1o néi doi khong
ton hai ai” — néu khong dwoe kiém soat
dieu nay c6 thé din phat trién thanh nhitng
t0i trang con nghiém trong hon rét nhiéu.

Théa man nhitng cdm xic nhat thoi
ctia mot c4 nhin theo mot cach day khinh
suit va thiéu trach nhiém c6 thé dan t&i
nhitng tac dong tai hai @€n dinh hwéng
cudc doi trong nhay mét. Vi dy, ai cling c6

thé tré thanh nan nhan tte thoi cia mot
tén lai xe nghién rworu day bat can.

Kinh Thanh nhic nhé ching ta: “Sw
that s€ cd1i troi cho cac con.” Nhitng hanh
dong ctia c4 nhan ban c6 thé nhan rong
lén va thay d6i thé gidi, tir tirng nguwoi
mot cho dén ca xa hoi toan cau cda sy
that, cong biang va hoa binh.

Xay dwng long tw chu doi héi tinh
kién tri va long can dam. Ngwoi me da
qua c6 cta toi, mot ngwdi con clia Pau
kh, da cho t6i biét ring tat ca nhitng gi
d4ng dwoce 1am déu dang dwoc lam tot.
Sw khich 1€ cia ba da giap t6i kién dinh
dé dat hai hoc vi thac si (trong linh vue
giang day 4m nhac va tam ly), va mot
bing tién si trong linh vie lanh dao t6
chirc. V&i sy che ché cua Chaa, toi da
kién tri, dat dwoc hoc vi thac si dau tién
vao nim 1985, va hoc vi thac si gin day
nh4t 12 vao ndm 2019. Cang s6ng l1au hon,
t6i cang tré nén khiém nhwong, béi t6i
nhén ra ring c6 qua nhiéu thi toi c6 thé
hoc héi, tir khia canh cta dao dirc, gido

duc, va tam 1y hoc.

Cuéi cung, trén buéde duwdng tim
kiém cong 1y va sy that, van luén co
nhirng thdi khic ma nhitng phdm
chit nay dwoe toi luyén trong sw
nhan tr, khiém nhwong, khoan
dung va tha thir. Ching ta sé& hitu

nhuc than nay, nghia ring chiing ta

rat c6 kha ning thye hién nhirng hanh
vi phan Chta va ngwoi khac. Nhung
mdi ngay 13 mot ngay méi — 1a mot mén
qua nita tir Birc Chaa Troi.

Ching ta c6 thé chon Iyra tao nén nhitng
thay d6i, tao nén nhitng chuyén bién cudc
séng ctia minh, va dé trao 1ong bao dung
cho ngwoi da xtc pham ta. Ngwoc lai,
ching ta cAn luon khiém nhwdng khi doi
héi sy khoan dung tir ngwoi khac. “Ky sé
bAt duc, vat thi wnhan” (Diéu khong muén
lam cho minh dirng lam cho ngwoi khac).
Day 1a mot nguyén tic vang vinh hing cho
tat ca ching ta, bat ké nén vin hoa, dan
toc, ton gido hodc nén tang tw twdng nao.
Ching ta déu binh ding nhw nhau dwéi
anh nhin caa Pang Sang Thé.

Tién si Anne Marie Vale,
Rhode Island.

Quy vi dua ra loi khuyén gi cho cac thé hé tré?
Chuing tdi kéu goi tat ca ddc gia chia sé nhiing gia
tri vugt thai gian, da dinh ro dugc ding va sai qua
nhiing trai nghiém thuc té cling vdi kién thic uyén
tham va kinh nghiém cda minh. Ching tdi nhan
thdy nhitng thong diép y nghia truyén lai cho thé
hé tiép theo dang giém dan theo thai gian, va réng
chi véi mot nén tang dao duc viing vang thi thé hé
tuong lai mdi c6 thé phat trién tot dep.

Hay gli thong diép cGa Quy vi, cung vdi
tén day dd, tiéu bang va théng tin lign hé téi
NextGeneration@epochtimes.com hodc etviet@
etviet.com hodc gii dén: Next Generation, The
Epoch Times, 229 W. 28th St., Floor 7, New York,
NY 10001.

Thién Minh bién dich
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Pwoc Phat Trién Bai
Vua Piu Bép John
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- Trén 30 nam kinh nghiém vé 4m thuc
- C6 hang triéu nguoi theo doi
trén YouTube va mang xa hoi
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Hwong vi Hong Kéng néi bat
Umami ngon trong chai
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Puoc pha tron diéu luyén
va linh hoat

Khong thé thiéu cho cac
moén chién

Pwoc diéu ché theo
tirng phin nho
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Ddc ché maoi.
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Hay dé con ban cuing tham gia |én ké hoach cho nhirng chuyén di.

YUGANOV KONSTANTIN / SHUTTERSTOCK

cach giup con ban co hiing
tha voi mon dia ly

BARBARA DANZA

ha me c6 thé gitp con

minh hoc dia 1y t6t hon

bing nhitng cach don

gidn nhw treo ban do

trong nha, cung tui nhé choi xép

hinh dia ly, xem nhirng bo phim vé

du lich, hodic don gian 1a dé ching

chi dworng cho ban khi di ra ngoai.

bia Iy l1a mot mon thwong bi xem

nhe trong trirong hoc. Cac hoc sinh

chi hoc mot cach qua loa, va nhiéu

ngwoi tot nghiép ma khong c6 kha

nang xac dinh vi tri cac dia danh

chinh hoic cac thanh phé trén ban
d6 mot cach dé dang.

Hoc mon dia Iy c6 thé gitp chiing
ta c6 hiéu biét sau sic hon vé thé gioi.
Chiing ta khéng chi c6 thé xac dinh
thanh phd Rome hodc dinh Everest
mot cich nhanh chéng, ma con sé
tién xa hon thé. Thém nira, ban cb
thé nhin ra nhirng bai hoc dia Iy dwoc
4n gidu trong tat ca cac cha dé khac —
tir nghé thuat cho dén vin hoc, khoa
hoc va toan hoc. T4t cd nhitng diéu
d6 dang xdy ra & dau do, phéai khong?

Tin t6t 1a ban c6 thé day dia Iy cho
con minh chi don gidn béng cach
bién né thanh mot phan cudc tro
chuyén va khong gian sinh hoat gia
dinh. Chi v&i mot chit tap trung vao
chu dé nay, con ban sé yéu thich moén
dia ly, va phat trién tinh yéu thién
nhién, cling nhw sy to mo vé thé gi¢i
xung quanh.

Treo ban do dia Iy trong nha
Céch don gian nh4t @€ nang cao kién
thirc dja 1y ctia con mot cach dang ké
1a treo nhiéu ban d6 dia ly trong nha.
Hiy treo & nhitng noi dé thu hat sy
cht ¥. Ban ciing c6 thé dung nhitng
tAm ban d6 dep @& cho muc dich
trang tri, nhwng hay bdo dam ring
chiing d& doc va chinh x4c.

Ban sé thdy ring nhitng bo 6c to
mo nhd bé cha cac con s€ thwong
xuyén xem t&m ban d6. Qua thoi gian
lau, ching sé€ cang c6 hirng tha véi
t4&m ban do hon.

CO Lettice Barnum, mot ba me
nim con dang day hoc tai gia, @én tir
San Angelo, Texas, danh gii cao viéc
treo nhirng tAm ban d6. C6 cho biét:
“Chting t6i c6 mot tim ban do Hoa
Ky va mot tdm ban do thé gi¢i dwoce
treo trong phong vui choi ctia gia
dinh. Ban sé ngac nhién vé s6 lwong
cudc tré chuyén ma hai tim ban do
da khoi 1én, khong chi véi cac con
chiing t6i ma véi ca nhitng dta tré
khéc va ngwoi 16m niral”

Co6 Dominique Lessard, mot
ngwdi viét blog vé du lich, va 1a me
ctia mot dtra tré nim tudi, dén tir
Quebec chia sé: “Nhiéu phong trong
nha ching t6i c6 treo ban do thé&
gi&i trén twong. D6 1a mot 1oi nhic
nhé thwdong xuyén vé noi ching toi
dang sinh séng trong thé gi&i rong
16m dep dé nay. Nhirng tAm ban do
ciing gitp ching t6i nhén thirc ring
diéu quan trong 1a hoc cach chép
nhén va sdng hanh phic véi tit ca
nhitng sw khac biét ctia chiing ta. Va
cudc sdng ching ta dang c6 1a mot
dic an rat16n."

Co no6i thém: “Theo 101, viéc day
dia 1y giong nhw mot canh cira mé
rong kha ning cdm nhidn va bay
té 1ong biét on cia con tré ddi voi
nhitng gi chung da dwee ban cho.”

Néu ban mudn nang viéc hoc
dia Iy ctia con ban 1én mot tAm cao
méi? Vay hay thém nhirng quéa dia
cau va nhirng tap ban do dia ly. Hay
dé & noi ma céc con ban cb thé cha
y dén. C6 Crystal Paschal, mot cyu
gido vién, mot ba me ba con dén tir
Indianapolis cho biét: “Co mot s6 tap
ban d6 dia 1y tuyét vori danh cho tré
em c6 chira nhitng t4m ban d6 ma
cac em s€ thich kham pha.” C6 danh
gid cao cudn “National Geographic
Kids Beginner’s World Atlas” (Tam
dich: “Tap Ban d6 Thé gi¢i danh cho
Tré em md&i bat dau” ctia National
Geographic)

V&i nhitng mén d6 nay quanh
nha, ban sé thay tui nho bit dau c6 vo
s6 cAu hoi vé tat ca cac dia danh. Va
khi tui nhé doc hodc nghe vé mot dia

Thyc hanh truc
tiép luén hitu ich
va thad vi. Chi can
thém mot chat
kién nhan.

Hoc mon
dialy co
thé gitap
chung ta
c()’hiéqu
biet sau
sflq hon vé
the gioi.

diém nao @6, chiing s€ tim xem no6 &
d4u trén ban do!

Tro cho'i xé€p hinh (Puzzles)
Tré em c6 thé nhanh chéng “ghép”
lai nhirng kién thtrc dia 1y ciia minh
bing cach choi xé€p hinh. Mot s&
b6 xé&p hinh bing gb cho tré em co
minh hoa ban d6 Hoa Ky hoic ban
6 thé giéi.

“Xé&p hinh ciing 1a phwong phép
hoc tha vi,” C6 Barnum néi. “Theo
kinh nghiém cta t6i, tré em ca nho
14n 16n déu thich x&p hinh.”

Phim tai liéu

C6 rat nhiéu phim tai liéu, khong
chi tdp trung vao nhirng dia danh
(phim “Aerial America” ctia kénh
Smithsonian rat ndi tiéng), ma con
vé bat ky thtr gi c6 thé lién quan dén
dialy.

“Chiing t6i thich xem cac chwong
trinh theo phong cach phim tai liéu
tir khip noi trén thé giéi... chwong
trinh n&u #n, chwong trinh du lich,
chwong trinh thién nhién,” ¢6 Vida
Mercer, mot nha vin, mot ba me hai

VASILYEV ALEXANDR / SHUTTERSTOCK

con day hoc tai gia dén tir Roseville,
California cho biét. “T6i luén quan
tAm dén viéc chi cho bon tré vi tri ctia
cac budi biéu dién.”

Di du lich

Bét cir khi nao c6 thé, hdy cting con cai
di du lich @n nhirng noi kh4c nhau.
Tram nghe khong bing mot thay!

Hay dé con ban ciing tham gia 1én
ké& hoach cho nhirng chuyén di. Tham
khao ban d6 — ban d6 dia phwong
néu ban dang di du lich & noi cach @6
mot gior dong ho, va ban do thé gidi
néu ban dang di du lich quéc té.

Hay theo d6i 19 trinh cia ban trén
ban d6, nhitng noi ban sé di qua
hoidc s€ bay qua, cac dia danh ban
s& tham viéng, cac bién ho, cac diy
nti ban sé thay, va cac thanh phé 1é6m
ban sé ghé qua.

Hiy dé tré em dinh vi diém dén
Cho *ng dung dinh vi Siri tam nghi,
dwa t&m ban @6 dia Iy cho nhirng dira
tré ngdi & bing ghé sau va dé ching
chi ban cach di téi dia diém can dén.

Nhitng dtra tré qua nhé cé thé
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chwa sin sang cho nhiém
vu nhw vy, nhwng ban
6 thé bit dAu tir cac
viéc nhd. C6 1é ban
can dén mot ctra tiém
gan d6 va co trong tay
mot tAm ban d6 cua thi
trdn dé c6 thé cung con
ban st dung.

Nhirng d@a tré 1on
hon c¢6 mot vai kinh
nghiém doc ban d6 c6 thé
b4t dau nhitng chuyén di dwong
trwong chinh thire.

Ong Jim Wasserman, cha cua 2
con trai da trwéng thanh, mot nha
van & Granada, Tay Ban Nha chia
sé: “Tré em thich dwore ddm nhén
trach nhiém. Trong c4c chuyén di dén
nhitng noi da c6 ban d6 nhw céng vién
giai tri, vieon bach théo, cac con t6i sé
cam theo nhirng t&m ban d6 va phai
vach ra 16 trinh di. Cudi cung, diéu
nay da dwoe nang c4p 1én thanh viéng
thim céc thanh phd, va ching toi dé
bon tré tim ra cach dwa chung toi tir
dia diém hién tai dén dia diém du
lich. (Cac chang trai cta t6i yéu thich
nhirng tdim ban d6 tau dién ngim).”

Thuwe hanh trye tiép ludn hiru ich va
thi vi. Chi cAn thém mot chit kién nhan.

Piit ra nhitng ciu héi vé dia diém
Khi doc mot cau chuyén méi, hay tim
hiéu xem tac gia dén tir dau va xac
dinh dia diém ma cau chuyén dién
ra trén tAm ban d6 ctia ban. Khi tim
hiéu vé bat ky nhéan vat lich s& néi
tiéng nao, hay tim hiéu xem ho dén
tir dau va cho dam tré chi ra dia danh
d6 trén ban d6. Khi nghe vé mot sy
kién dang dién ra trén ban tin, hay
tim trén t4m ban do noi sy kién dé
dang xdy ra.

Nhirng kham ph4 vé lich st,
nghé thuat, Am nhac, khoa hoc déu
xay ra & dau d6 béi nhirng nguwoi
sinh ra & dau d6. Hay héi con ban vé
nhirng dia diém nay. Hiy huan luyén
tré dat ciu hoi & dau. Khi 16n 1én,
céc con sé& két ndi dwegre nhirng thong
tin lai v&i nhau.

Bat dau ngay tir noi ban

dang song

“Hay bit dau tir noi ban dang 6;” co
Paschal n6i. “Hay chi cho cac con ban
tiéu bang va thanh phd gia dinh ban
dang song trén ban do6. Tir d6, ban
c6 thé lan rong ra dén nhitng noi gia
dinh ban da ghé thiam, hodc nhirng
noi ma cac thanh vién khac trong gia
dinh sinh s6ng. Sau d6, hay bit dau
mo vé nhitng noiban ¢ thé di du lich!
Khi ban bién diéu d6 thanh théi quen
can thiét, cac con ban sé bé cong stre
dé hoc dialy.”

Co6 Barbara Danza la mét ba me hai
con, c6 bing Thac si Qudn tri Kinh
doanh, yéu bién va cé trdi tim thudn
khiét. Bai viét cia c6 thwong tdp
trung vao nhirng thach thirc va co
hot nuéi day con trong thot hién dai;
co viét vé nhirng chi dé lién quan dén
lwa chon gido duc trong gia dinh, va
tdm quan trong ciia 161 séng gia dinh
trong xd hoi ngay nay.

Nha Lién bién dich

Hay lam nguoi pha bang:;
dung lam nguoi tao bang

Nhiing cach giao
tiep thanh cong

JEFF MINICK

HAau hét ching ta déu cha y dén
ngoai hinh cia minh.

Chiing ta c6 thé mic quin ni va
di dép 1é quanh nha, nhwng lai dién
y phuc trang trong khi di lam & ngan
hang. Khi & trong nha hang, ching
ta li€c nhanh qua gwong phong vé
sinh dé€ biao dam ring ring minh
khong dinh chat salad nao. Ching
ta tip gym khoéng chi dé rén luyén
strc khoe, ma con dé thu nhé vong
eo va dwoc ban bé khen nggi. Ching
ta tiéu tén vo s6 tién vao trang diém,
phau thut thAim my, vao m§ pham,
tat ca chi 1a @€ cai thién vé bé ngoai
ctia minh.

Tuy nhién, c¢6 bao nhiéu nguoi
chiing ta chu trong dén céach ching ta
tro chuyén véi nguoi khac, déc biét
14 khi chiing ta gip ho IAn d4u tién?

Chﬁng han, tai hoi nghi cong
ty, ching ta ¢6 mé mai néi khi
dang trong mot cudc tro chuyén
véi mot ngwoi xa la khong? Ching
ta c6 dang tap trung qua mirc vao
ban than dén do khong nhén ra
nhirng dau hiéu trén khuén mit
va trong ngodn ngit co thé cua co
4y, ring c6 dang khao khat tim
mot 16i thoat khong? Chung ta co
ddt cau hoi va sau d6 khong cham
chi 14ng nghe ciu tra 1o khong?
Chting ta c6 ngit 1oi c6 4y khi co
dang noi, gibng nhw mot s6 nguwdi
din chwong trinh trd chuyén
trén radio khong? Chuing ta c6 ké
nhirng cau chuyén cwdi khong phu
hop va sau d6 ty héi tai sao cd Ay
khong cwoi khong?

Trong cudn sich “Nghé
Thuat Tro Chuyén Vin
Minh” (The Art of
Civilized Conversation),
hai tac gia Margaret
Shepherd va Sharon
Hogan viét: “Tro chuyén,
vira 1a mot ky nang vira la
mot nghé thuat, chi cAn mot
chat ning khi€u nhwng lai can
rat nhiéu thwe hanh.”

Day 1a mot s6 cach gitip ban
thanh thao k§ ning do6. Hay tiép tuc
véi kich ban 1a & mot hoi nghi, noi
Ong chu caa ching ta vira gi¢i thiéu
mot ngwoi tén la Abigail tir phong
ké toan.

Hay ghi nhé nhitng cai
tén. Nhiéu ngwoi ching ta, trong
d6 c6 toi, d6i lic quén tén cua
ngwoi ma chang ta vira dwoe gidi
thiéu chi trong vai phut. D6 1a diéu
khong t6t. Trong tinh huéng nay,
chiing ta c6 thé gitp tAm tri minh
ghi nhé bing cach lip di lip lai
tir “Abigail” vai Ian trong cudc tro

LANG NGHE:
Ching ta tran trong
nhiing ngudi c6 ky
nang nay, nhiing ngugi
thuc su lang nghe
chiing ta.

chuyén sau d6. Chang ta cling cé
thé st dung cac meo trong ngon
ngir. Khi t6i gdp ngwoi cha tiém
gigt Gi dia phwong lan dau tién,
c6 Ay noi: “To6i la Marty. Cung
van véi tir party (bira tiéc)” va
téi chwa bao gior quén tén co Ay.

Gitr mgt khoang cach thich
ho'p véi Abigail. Khong ai mudn
mot nguwdi la d&€n qui gan va than
mat. Hay cich nhau it nh4t mot séi tay.

Duy tri giao tiép bang mat.
Néu ban nhin xuéng san nha hodc
nhin vao khoang khéng khi noi,

the o va thi€u quan tam.
Hay dé cai nhin cta ban
tdp trung vao Abigail.
Mat khae, ban
nén tranh nhin
cham cham vao doéi
phworng. Mot nguoi dan
ong ma to6i biét da nghiéng
dau va nhin thing vio mit t6i
trong toan b cudc tro chuyén. Toi
cam thay ching t6i nhw thé dang
choi tro “xem ai la ngwdi chép mit
d4u tién” khi con nhé.

Hay dat cau héi. Néu ban
kham ph4 ra ring Abigail 16n 1én
& Elkin, North Carolina, nhwng
hién dang séng & Houston, ban
vira nhian dwgc mot gié qua chira
dAy cac cau hoi: Cudc séng ctia ban
& Elkin nhw thé nao? Quéa trinh
trwdng thanh cia ban & dé ra sao?
Viéc chuyén dén Houston c6 kho
kh#n d6i v&i ban khong?

Bén canh dé, hay tranh tra
khdo cé6 dy bdang cach lién tuc

nghiala ban dang biéu thi sy

FEI MENG/THE EPOCH TIMES

ddt hét cau héi nay dén cau hoi
khac. Thay vao do6, ban hay chia sé
kinh nghiém cua ban trong cudc tro
chuyén nay.

LANG NGHE. bong tr dep
deé nay xtrng dang dwgce viét hoa vi
ling nghe dong vai trd quan trong
ctia mot cudc tro chuyén hip dan.
Ching ta tran trong nhitng nguoi
¢6 k¥ ning nay, nhitng ngwoi thye
si 14ng nghe chiing ta. Va ching ta
khong chiling nghe bing d6i tai ctia
minh. Ching ta 13ng nghe bing biéu
cam khu6n mit; ching ta 1&ng nghe
bing ngdn ngir co thé. T4t ca nhirng
diéu d6 gwi thong diép dén Abigail
ring ching ta dang tip trung vao
nhirng gi ¢6 Ay noi.

Nhirng cong cu nay s€ cai thién
b4t ky mot cude tro chuyén nao:
cudc no6i chuyén binh thwong véi
mot ngwoi ban & hién nha, mot
cudc thio luan lién quan dén cong
viéc véi dong nghiép, hay tham chi
1a mot cudce tro chuyén véi cac thanh
vién trong gia dinh.

Nhw hai tac gia Shepherd va
Hogan viét: “Cudc tro chuyén vin
minh, giéng nhw t4t cA moi loai hinh
nghé thuét, sé két ndi ban véi nhirng
diéu dep d€ nhat noi ngwdi khéic va
noi chinh ban.”

Ong Jeff Minick c6 boén nguwori con
\ A, S e 2 A ’
va rdt nhiéu chau dang & tuéi lon.
Trong 20nam,6ng dadaylich sit, van
hoc, va ngén ngir Latin cho cac hoc
sinh tqi Asheville, North Carolina.

Nha Lién bién djch

25551 KINGSLAND BLVD.
SUITE B102, KATY, TX 77494

OPEN NOW
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() MASTER

Pwoc Phat Trién Béi
Vua Piu Bép John
- DAu bép ndi tiéng
- Trén 30 nam kinh nghiém vé 4m thuc
- C6 hang triéu nguoi theo doi
trén YouTube va mang xa hoi
- Gidm khdo cac cudc thi &m thuc

Tdap hop cdc loai Nwéc sot

Hwong vi Hong Kéng néi bat
Umami ngon trong chai

Nwéc s6t cay

Puoc pha tron diéu luyén

Khong thé thiéu cho cac

Pwoc diéu ché theo
tirng phin nho

KHONG CHAT BAO QUAN
KHONG CHAT PHU GIA
KHONG DUNG CHAT BPIEU VI *

San xuat tai
CANADA

Ddc ché moi.

Nwéc sot X0

Nwéc sot dau ot do

Thét nhiéu hwong vi

Lam ban khong thé quén
hwong vi chau A

va linh hoat

moén chién

C6 ban tai:
MasterChefJohn.com
Amazon.com
Walmart.com

Xem thém video ctia
Chef John trén:

Taste Show [ o
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Chi can thay
doi nhan thic mot
chut, ban co thé
dat du0c muc tiéu
ma khong phal
'hoi ha'

3 cau hoi khién ban thay doi tu duy

ENTREPRENEUR

& mdi khi t6i héi vé tinh
trang ctia mot ai d6, ho déu
dap lai bing mot cau trad
1o kiu nhw 13 “Ban 14m,
nhwng van 6n.” C6 quéa nhiéu tht thu
hat sy cha y cta ching ta, tir nhirng
mAu quang céo dén viée lwét mang xa
hoi cho dén nhitng cudc goi vé cong
viéc hay nhirng hoat dong gia dinh.

Khi nhén ra rdng moi nguwoi déu
c6 phan 6m dom qué nhiéu thir — toi
ciing khong ngoai 1&, & mot s6 thoi
diém — t6i da bit dau nhan thay ring
¢6 nhirng ngay da tréi qua ma chi
chi téng két dwoe nhitng diéu nhw
“Khong biét mot ngay da troi di dau
mét” hay 1a “Ching thé hoan thanh
danh sich cong viéc ciia minh”, hay la
“T6i cam thay ching tién thém dwoc
bwéce nao.”

Xu hwéng nay khién t6i bian
khodn vé cach dinh nghia tir “tién
bd” sao cho phtt hg'p hon. Ngay ca véi
nhitng tién bo nhé nhoi, téi nghi ring
phai ¢6 sy cha tam, va mot thi nao
d6 thure sw c6 thé thac ddy toi — chtr
khong phai cai danh sach ngay cang
dai nhirng viéc can lam.

Dé ¢ dwoe cach suy nghi méi nay,
t0i d4 ty hoi ba cAu, va két qué 1a sy thay
d6i sau sic dén cach t6i phan b6 thoi
gian va nhirng gi t6i c6 thé hoan thanh.

Hién tai, thay vi tw héi “Thoi gian
da di dau?” t6i lai héi “Ban c6 thé tim
thoi gian cho moi viée cn lam & dau?”

1. Cong viéc nay anh hwong dén
twong lai hay hién tai caa t6i?

Téi nhan ra ring c6 rat nhiéu viéc
trong danh sich don gian la ching
chéng c6 tac dung gi dén twong lai
ctia t6i. Ching c6 thé 1a nhirng cong
viéc gidy to ddy qua ddy lai, hay 1a
mot khau trong mot quy trinh 16n

ti ban ron sang chien lugc

hon. Nhitng coéng viée nay ching git
hai dwoce gi nhiéu va c6 thé can phai
lam lai bing cAch nay hay cach khac,
nhuwng t6i lai @€ n6 chi€m dung qua
nhiéu thoi gian cia minh.

Vi thé, t6i bat dau tw héi, “Liéu thoi
gian danh cho cong viéc nay c6 thé
gidp toi tién dén twong lai va dén noi
t6i mong mudn khong, hay dirng yén
tai chd nhw hién tai?”

Néu coéng viéc nay chi giir to6i &
nguyén vi tri, thi n6é c6 thé & mot
trong hai trweorng hop sau: chic chin
phédi hoan thanh hodc khéng cén
phéai hoan thanh.

Véi trwong hop dAu tién, d6 6 thé
12 mot phian cong viée ctia toi hodc do
sép yéu cau phai lam, t6i sé hoan thanh
nhanh chéng, hiéu qua va chuyén sang
viéc khéc. Néu d6 1a viéc khong can
phai hoan thanh, t6i s€ x6a di.

C6 1€ @6 1a mot cudc hop khong
bit budc; vy thi t6i sé tw héi ring
liéu t6i c6 thé gitp ich cho cudc
hop hoic nhan dwoc diéu gi bo ich
khong? Néu khong thi t6i sé khong
tham dw, d& danh thoi gian cho

Ching tanén
danh it thoi
gian hon déi

v&i mot vai du
anduatrén
murc dd anh
hudng cla

ching dai vai
nhitng ngay

va nhirng tuan

tiép theo.
v

nhitng dw an c6 ich hon cho twong
lai cia minh.

2. Cong viéc nay anh hwéng dén
twong lai ctia t6i nhiéu dén dau?
Chting ta nén danh it thoi gian hon
dé6i véi mot vai dw an dwa trén mire do
anh hwdng cua ching ddi véi nhirng
ngay va nhirng tuan tié€p theo.

Khoanh khic t6i ndy ra mot sang
kién quan trong la khi dang thye hién
mot dy 4n cy thé; toi cAn phai quyét
dinh nén tang t6t nhit dé t6 chirc
cac khéa hoc cia minh cho trang
Invinciblesparkle.com. Téi cAn mot
thir gi @6 vira tiét kiém chi phi, vira c6
thé gitip cac hoc vién c6 dwoe noi dung
can thiét mot cach thuin tién.

T6i da danh hang gior &€ xem céc
trang blog, tim hiéu vé cac dich vu
t6t nhét, va cach chang tich hop véi
emails cuing v&i cac chii dé khac. Cudi
cung, t6i da chon va ghi tén véi mot
trong nhirng nha cung c4p lén.

Diéu t6i nhan ra khi d6 1a toi chi
can mot sy Ira chon t6t cho “hién tai”.

Nhiéu khi t6i da d3t quéa nhiéu tinh

lyre @6 thyre hién mot cong viée nao @6
chi vi cum tir “t6t nhat” — hon 14 suy
xét tac dong cia cong viéc @6 do6i vori
twong lai nhw thé nao.

Va qua thoi gian, nhu cau nay co
thé dworc giai quyét bing mot giai phap
hoan toan khac, va t6i dang 1€ nén diing
thoi gian d3 mat d6 cho viée khac.

3. Cong viéc nay dang giap ban
sinh l¢ i hay tiéu ton?

T6i khong thé néi véi ban ring da bao
nhiéu I4n t6i mé mot rng dung 1én, va
roi 10, 20, hay 30 phtt sau d6 lai nghi
“T6i @3 mé &ng dung nay 1én dé 1am gi
nhi?” Nguyén nhan 1 vi t6i da chuyén
tir “sinh lgi” sang “tiéu t6n” — bit dau
doc, twong tac, va quén mat viéc toi
canlam.

Dan dén, t6i da b4t dAu nghi veé tat
ca thoi gian d3 méit trong mot ngay
qua nhirng viéc tiéu tén kifu nay —
coéng nap cho mang xa hoi, TV, mua
hang trye ti€p, ban biét ddy — va toi
da hoan toan chiju thua chang. Khi t6i
dan th4m thia dwoc sy that kho chip
nhin @, t6i dd c6 thé chuyén sang
thoi gian sinh 1¢i va/hodc diéu chinh
thoi gian tiéu t6n mot cach tot hon.

Vi du trong trwong hop diéu
chinh thoi gian tiéu tén, khi t6i xem
nhitng chwong trinh TV yéu thich, t6i
c6 thé dong thoi chinh stra website
hoidc 1am céc cong viéc khong can sy
yén tinh khac.

Nhirng cau tra 1o cho ba cau héi
trén da gitp toi kiém soat dwoce thoi
gian, tip trung stre lye, va tién buée
tot hon dén véi muc tiéu ctia minh.
Nhirng cach lam nay s€ gitip ban tap
trung vao viéc thic diy ban than
tién vé phia trwée, va két qua khong
chi la cam giac “ban ron”, ma la “da
hoan thanh”.

Thién Minh bién dich
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Chiec ao dam cho moi su kién

ALEXANDRA SUZANNE GREENAWALT

Khi nhin vao t quan 4o ctia ban, bo vay {
nao khién ban yéu thich nh4t? T6i chic
12 ban d3 mic ching hét IAn nay dén
Tan khé4c. Nhitng b vay 4y thudc phong
cach can ban hay sanh diéu? Chung
chic chin da chi€ém vi tri nao d6 trong
tll quan 4o ctia ban néu xét vé khia canh
d4ng dong tién bat gao cho mdi bd quan

4o dwoc str dung.

Ban hin dang bin kho#n nén mic gi
cho giai doan binh thwong méi ctia thé

gi¢éi hau dai
dich. Nam vira
qua da day cho
ching ta mot
diéu ring phong
cach &n mic cau
ky da tré nén 16i
thoi. Cudc sdng
qua ngin ngui

dé chung dién nhitng bo canh phirc tap.

/

Vong c6 ngoc trai
cua Stephen Dweck.
COURTESY OF STEPHEN DWECK

Mii rong vanh cla
Eugenia Kim.
COURTESY OF EUGENIA KIM

Phong cach ngay nay la dé dang, thoai

mai, va mang tinh dic sic clia riéng ban.
Tbi biét ring ching ta da tiéu ton rat
nhiéu cho quin 40 mic & nha trong thoi
gian dai dich; dai dich dang dan ling
xudng va ching ta dang chAm cham tré lai
v&1i nhiéu hoat dong xa hoi hon, vay hay
tinh dén viéc dau tw vao mot “chiéc dam
— 161 da goi n6 nhw vay.
Pbau 1a chi€c dam cho moi si kién? Do
1a chi€c dam c6 thé mic khi can trung
dién 14n khi cin thoai mai, va phu hop
véi rat nhidu dip khac nhau. D6 c6 thé 1a

cho moi sy kién”

Tdi méy cua Cult Gaia.
COURTESY OF CULT GAIA

chi€c dAm v&i hoa vin hodc ddm subng

trom mau.

Vi dy, chi€c dAm midi xép ly thoai mai
ctia hang Theory phtt hop @€ di bién hosc
tham gia mot cudc hop online. Phin chan
vay bong bénh ciing sé phi hop @é khiéu
vii va phan cb chir V thi lai rat ton dang.

Chat lidu dét kim dé co gidn sé gitp
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Doi bong tai dinh hat
kham xa clr ma vang 18K
ctia Marco Bicego.
COURTESY OF MARCO BICEGO

ban di chuyén d& dang va dem lai cho ban

sw thoai mai.

Pay ciing c6 thé 1a chiéc dAm phu
hop @& mic noi cong sé trong ti quin

4o cta ban.

Sau day la mot sd cach phdi phuy kién

v&i chi€e dAm nay:

bi bién

Hay cAm chiéc ti may ctia Cult Gaia nay,
deo vong c0O ngoc trai kiéu baroque cia
Stephen Dweck va bwére ra bién véi chiée
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Chiéc vong c6 hinh

céc nhanh san ho

ma bong vang cua
Kenneth Jay Lane.
COURTESY OF KENNETH JAY LANE

v
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Chiéc dam midi xép ly
hiéu Theory.
COURTESY OF THEORY

Sandal cao g6t

COURTESY OF KATE SPADE

cua Kate Spade.

mil che ning ctia Eugenia Kim — chiéc
mil dwge trang tri bing mot chi€c day no
thanh lich

Pi dy tiéc to6i

Ban c6 thé phéi cung véi déi sandal cao
g6t mau do san ho nay cta Kate Spade,
vong ¢ ngoc trai ctia J. Crew, hoa tai clia
Van Cleef & Arpels, va thit luwng kiéu di
bién ctia Etro.

Nori cong so

Ban c6 thé phdi cling moén trang stre doc
d4o theo phong cach ctia minh dé tré nén
n6i bat trong cudc hop tryc tuyén. Mot
chiéc vong c¢6 san hd cia Kenneth Jay
Lane va do6i bong tai dang hat ctia Marco
Bicego sé khién bd canh ctia ban thém
phin dang nhé va bit mit.

Alexandra Suzanne Greenawalt la tac
gid sach ban chay nhdt va nha tao mdu
ca nhan. Tac phdm dnh do c6 tao mdu da
dworc dang trén tap chi Vogue ctia Nhdt
Bdn, New York Times, InStyle, Marie
Claire, va nhiéu tap chi khac. Co ciing
tirng la chuyén gia dinh hinh phong cach
khach moi tai mot s6 hdang thong tdn,
bao géom CNN Money, Yahoo Finance,
va Real Simple. C6 ciing da tirng lam
viéc véi nhitng ngdi sao ndi tiéng nhw
Jennifer Hudson, Duran Duran, va
Antonia Bennett.

Thién Minh bién dich
. . BN tai hoa Vi
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COURTESY OF VAN CLEEF
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Giup ban hoan thanh nhing muc tiéu cua nam moi

DAVE RAMSEY

Phdi chang ban luén ddt ra nhitng
muc tiéu dip ndm méi nhwng rét
cufc lai khong tai nao thwc hién
nhitng thit ma ban mong méi. Néu
ban dang bdn khodn vé diéu dé thi bai
viet nay c6 thé la mot ciru canh gitip
ban thwe hién muc tiéu cua minh.

Dave than mén,

T6i da tirng cho ring minh kiém
soat tot tai chinh ctia ban than va
thie hién nhiéu thay déi tot dep
khac trong cudc sdng cuia trong
ndm nay. Nhwng rét it diéu téi mong
muén tré thanh hién thwe. Toi
thwong c6 mot khéi dau rat manh
mé va nghiém tic, nhwng trong qua
trinh thye hién, t6i dan dan mat di
sw tap trung. Ban c6 thé cho t61 mot
s0 1oi khuyén dé t6i thém kién dinh
thye hién nhirng muc tiéu cta toi
vao ndm 2022 khong?

— Isaac

Isaac thin mén,

Vao ngdy 31/12, nhiéu ngwoi sé
c6 nhitng cam két 16 va nhitng dy
dinh tuyét vori nhat. Va nguoi ta sé
1ap mot danh sach dai nhirng diéu
phailam trong nam méi. Nhwng cac
nghién ctru cho thay ring chi mot
ty 1é nho trong s6 d6 co thé dwoc
thuwe hién. Néu ban da thue sy sn
sang — dé thiét 14ap lai cudc séng — dé
thanh céng v&i nhirng hoach dinh
trong nim méi, thi dwéi day 1a mot
vai bwée don gian da chirng minh

dwore sy hiéu qua véi nhiéu nguwo.

Dau tién, hay viét ra myc tiéu
hang d4u cta ban. Hay chon nhirng
diéu c6 y nghia nhit d6i véi ban
va viét ra. Ban c6 nhiéu kha ning
thanh cong hon néu ban c6 thé tap
trung vao mot muc tiéu duy nhit va
viét ra gidy c6 chu dich. Va hay chic
chdn ring lya chon @6 1a rat quan
trong d6i v&i ban.

Viét ra mot muc tiéu do anh
hwéng cia s6 dong — hay chi do muc
tiéu do thoat nghe c6 vé tot — hoan
toan khong phdi la mot y twéng hay.
N6 khong du t6t. Néu muc tiéu cta
ban khong phai 1a nhirng th ma
ban hing mong méi, n6 sé& khong
xay ra.

Thir hai, dat cho minh mot con
s6 han mtrc. Gid st ban muén tra
dtrt ngr thé tin dung ctia minh truée
thang 7. Ban cin lam cho muc tiéu
d6 c6 thé dat dwoe subt nim bing
cach dit ra mirc chudn. Néu ban n¢
$5.000 tin dung ctia minh va mudn
tra hét trong sdu thang, ban cin phai
tra khoang $833 mdi thang. Viét
han mitrc ctia ban xudng bén dwdi
nhitng muc tiéu va 1ap k& hoach dé
hoan thanh né.

Tht ba, tim mdt ngwdi c6 thé ra
soat va theo doi ca tién trinh. Mot
nguwoi khong ngai héi xem muc tiéu
ctia ban dang tién trién nhw thé nao.
Va ho sé goi cho ban khi ban chénh
méng. Néu ban dit muc tiéu tai
chinh, nguwdi do chic chin khong
phai 1a ngwoi luén ludn ra ban di
mua sidm. C4c nghién ctru da chi ra
ring c6 mot ngwoi tin cly sé lam

ting kha ning dat dwoc muc tiéu
mot cach dang ké.

Va cubi cuing, hdy bdo dam ring
ban s€ ty thwdng cho minh trong
sudt hanh trinh. That khé dé duy
tri dong lwe @6 dat dwoe muc tiéu.
R4t nhiéu ngudi thoat dau ting toc
nhim sém hoan thanh muc tiéu.
Nhung dong lwe d6 mat dan theo
thoi gian. Ban c6 thé ty thwédng cho
minh mot t8i xem phim khi ban da
trd hét 1,000 USD n¢ tin dung cta
minh. Hoidc ban cb thé c¢6 thé mua
cho minh mot chiéc 40 so-mi méi
khi ban d3 tra hét mot nira s6 no.

Doi khi cude séng khong dién
ra theo cach chiing ta nghi, Isaac a.
Céc wu tién ctia ching ta c6 thé thay

WAYHOME STUDIO/SHUTTERSTOCK

Ban c6 thé thanh
cong hon néu
trung vao mot

muc tiéu duy nhat

va viét ra gidy c6
chd dich.

d6i va myc tiéu caa ching ta cling
c6 thé thay d6i. Néu @6 1a Iy do vi
sao ban khong thyre hién dwoce cac
muyc tiéu trong ndm nay, d6 ciing la
chuyén thwong tinh. Chi can dirng
nghi ring 3 qua mudn dé thay dsi
va céi thién cudc séng!

— Dave

Tac gid Dave Ramsey la Giam déc
diéu hanh cia Ramsey Solutions,
ngwoi dan chwong trinh The Dave
Ramsey Show, va la tac gid ban
chay nhdt. Ong ciing la tdc gid clia
The Total Money Makeover.

Song Nguw bién dich
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Nhiéu ngudi tam & Blue Lagoon.

Dam minh trong cac ky quan

- T

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

vung dia du nhiét Iceland

TIM JOHNSON

anh gid quanh nam nhwng

v&éi hon 200 nii lra va

vO s8 sudi nwéce nong,

Iceland hirng 14y toan bo

ning lwong tir cdc ngudn
dia dw nhiét tai tao; vi thé noi day 1a
noi ly twéng &€ ngdm minh.

Liéu Blue Lagoon c6 hoan toan
phu hop cho viéc @dm minh trong lan
nwée? Iceland 14 mot qubce gia dwoce
bao quanh bing nhirng dai dwong
bing gia, trong khi cac bai bién nim
& phia bic caa Bic Pai TAdy Dwong
thi lai ciin cbi, tat ca diéu nay lam nan
bat ky ai mu6n cham nhirng dau ngoén
chan cta minh vao dong nwéce rét
budt. Nhwng la thay, noi day nay co
hin mot bai bién, va ¢6 nhirng ngudi
dang ngdm minh trong nworc.

Trong khi nhiét @6 ngoai khoi
Reykjavik, vao mét ngay thang Sau

néng nye, thwong dao dong trong
mirc 44 dén 46 0 F (thwdrng gidm sau
tir 34 dén 36 do F trong mua dong),
ban c6 thé boi tai bai bién dia nhiét
Nautholsvik vao moi thoi diém trong
nidm. Nho dong chéy sach tir mot nha
méay ning lwgng tw nhién gan d6, ban
c6 thé boi kha thoai mai trong ving
d4m ph4 nhan tao nay. Thém vao do,
noi day c6 cac bon tim nwére noéng va
phong x6ng hoi ludén sin sang phuc
vy ban sau khi ban da ngdim minh &
ving nwrére can Bic Cyre.

Iceland c6 rat nhiéu cac ky quan
thién nhién nim phoi minh dwéi 4nh
mit troi ldc nira d&m, dwoe bao phua
b&i nhirng dinh nai pha day tuyét;
d6 1a nhirng thac nwée tudn trao bot
tring, va diém dic sic nhét caa ving
d4t nay chinh 1a nai Itra. Dwéi bé mit,
moi thir d&u dang sbi suc va béc hoi.

Cudc hanh trinh nay bit dau &

N

Reykjavik — thu d6 cta Iceland, la

Iceland ¢6 rat
nhiéu cic ky
quan thién
nhién nim
phoi minh
duéi anh mat
troi lie mia
dém, duge bao
phu béi nhirng
dinh nii phii
day tuyet.

noi sinh séng cua khoang 2/3
ngwdi Iceland véi dan s6 khodng
230,000 ngwoi. Thap chudng
trang Hallgrimskirkja cao vat noi
dwong chan trod, dwoe vay quanh
ba mit béi bién va dwoe che chin
& phia tay b&i nhitng ngon nui.
Dwgc 14y cam hirng mot phan tir
cac song bang cia Iceland, nha
tho Lutheran 1a mot trong nhirng
coéng trinh kién trac cao nhat va
dic biét nhit ctia d4t nwéce nay,
véi ngon thap 1a noi du khéch
ngdm nhin toan canh.

Ngoai Nautholsvik, thanh phd
con co6 téng cong 17 ho boi sudi
nwdc nong cong cong, khong phai
la diém dén danh riéng cho du
khach. Ngwoi dan dia phwong
thwdong xuyén sir dung nhirng ho
boi nay va chi phai tra chat dinh
phi vao ctra. Nhirng sudi nwrére ndong
cOng cong nay thwong xuyén dwoce

Moi ngudi

di gitra céc
mang kién
tao A- Auva
mang kién tao
Bac M§ trong
Vuon qudc gia
Thingvellir.
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st dung nhw noi tu tap cua cw dan
dia phwong.

Sundhollin, nghia den la “khu
boi 16i”, 1a mot trong nhitng cong
trinh kién tric mang ddu 4n nghé
thuat lau doi nhat caa dat nwéc
Iceland. Pi tham quan Sundhoéllin
dem lai cho du khach cam giac
nhwr dwoc dén thim mot toa nha
dep nhat cua Hoi Thanh Nién Co
D6c YMCA. N6 dwoe xay dyng vao
niam 1937 v&i cac ho boi trong nha
va ngoai tréi cling nhw bon tim
nwée néng. Ban cling c6 thé dén
Laugardalslaug, ho boi 1lén nhit
cia thanh phd, d& c6 thém mot
chat cdm gidc phdn khich. Noi day
c6 cac phong xdng hoi va ghé ngoi
tdm ndng ngoai troi, cling nhw hai
dwdng trvet nwédre, trong khu phire
hop hién dai, rong 1&n nay. (Ngoai
ra con c¢6 mét san golf mini cho
nhirng ai yéu thich b mén nay.)

Ngoai ra, hay ghé thim Geysir dé
chirng kién mot ky quan ctia tao hoa.
Geyser lic ban so — céi tén Geysir
b4t nguon tir diy — 1a mot phan caa
Thung ling Haukadalur, mgt canh
dong dia dw nhiét cach thu d6 khoang
hai gior dong ho. (Pay 1a mot phan
cudi cia Tam gic vang ndi tiéng va
dwoe nhiéu ngwoi tham quan, bao
gom ca vung nwéc trat xudng cla
thac Gullfoss va Cong vién Qudc gia
Thingvellir.)

Geysir la mot mach nwéc phun
16n, phun 1én khéng trung mot
dong nwée cao hon 20 ting nha,
nhwng khong gidng nhw mach
nwée phun Old Faithful; Geysir
phun trao khong thwdong xuyén va
hién dang ngirng hoat dong. May
min thay, Strokkur, mdt mach
nwée phun khac gan do6, hoat dong
ctrsau 5 dén 10 phat. Khu vire xung
quanh Haukadalur cling suai bot
va ¢6 nhiéu hoi nwée, véi nhirng
chiu bun, sudi, va nhirng ngon nui
Itra gi6ng nhw nhirng ngon nui lira
thu nho.

Diéu nay c6 dwoe nho mot s6
dic diém tyw nhién chi c6 & Iceland.
Hon d4o nim gifra hai mang kién
tao chinh, A—Au va Bic My, nhirng
mang kién tao nay cb thé dwoc nhin
thay trén bé mit tai Cong vién Qudc
gia Thingvellir (chi cach Reykjavik
khodng 40 phit vé phia tay bic).

Mbi nim, vét ran ntrt cia thung
ling lin sau hon mét inch. b6 1a
noi duy nhét trén hanh tinh ma
ban c6 thé nhin th&y nhitng mang
luc dia tach rod, véi nhitng vét nirt
va nhirng vach d4 1é6m c6 thé dwoc
nhin thdy trén bé mit. Dung nham
dwoe dwa dén gian bé mit do sy
dich chuyén lién tuc nay. 80% dat
nwée Iceland dwoe bao phu béi cac
song bing hoic cac canh dong dung
nham. Nwéc chdy tir cac séng bang
di qua d4 nui Itra x6p, bi d6t néng,
va sau d6 ton tai theo nhiéu cach
khéc nhau trén khip hon dao.

Hién twong dia chét 4n twong
nay ciing c6 thé dwoce trai nghiém
theo nhitng cach khac nhau. C6 mot
s0 O0ng dung nham dwéi long dat,
mot s6 trong d6 cho phép du khach
tham quan véi sy hwéng din cia
cac hwéng dan vien. Sau khi doi mot
chiéc mil ctrng, ban sé dwoc din
vao mot dwdng ham ty nhién dwoc
hinh thanh béi dung nham qua hang
nghin nam (hodc hon), va hwéng
dAn vién sé& noi vé lire ctia dong dung
nham va 1y do n6 chay theo huéng
nay. Trong chuyén di, du khéch c6 thé
chup &nh thach nhii va da véi nhiéu
mau sic khac nhau. Mot s6 hwéng
dAn vién sé yéu cau du khach tit dén
pin ciia ho, @6 trai nghiém viéc bi bao
pht b&1i bong t6i, no t6i dé€n mire ban
sé khong thé nhin thay ban tay ctia
minh ngay trwédc mat.

Tuy nhién, cach t6t nhat va tha vi
nhét dé trai nghiém hoat dong dja dw
nhiét cta Iceland 1a lin xuéng mot
ho boi dwoe lam 4m béi vé trai dat.
Trong khi thia d6 va cac ving lan cin
c6 thé khién ban phai mét nhiéu ngay
dé kham pha, viing d4t lién ciing rat
dang dé ghé tham. C6 nhiéu diém
dén khac nhau cho ban lya chon,
nhwng Westfjords 1a noi khong thé
bé qua.

Lai xe vé phia bic va phia tay
tir tha d6, ban sé nhanh chéng
cam th4dy minh & rat xa thanh phd
Reykjavik. Westfjords 1la mot ban
dao dwockét ndibdi mot eo datrong
bon dim, tao thanh nhirng ving

Trén: Westfjords
lGc hoang hon.

Dudi: Mot phu nir
kham pha duong
ham dung nham
Raufarholshellir.

Geysir nam

G Thung liing
Haukadalur,
mot canh
dong dia nhiét
cach Reykjavik
khoang hai git
dong ho.

d4t hét nhw c4c ngén dang viron
ra Bic Pai Ty Dwong. D6 1a mot
noiréng lén da dé khién ban cam
thdy minh bé nhé va khiém ton.
Westfjords 1a mot ving dat cia
nhirng ngon nai phu tuyét tring,
nhitng thung ling rong lén va
xanh mon mén, nhirng bai bién
rong ca dam, nhirng vach da cheo
leo, va nhirng lang chai nho bé
nidm & ria cta trai dat — noi bi ¢
lap tir1au va dworce tau thuyén ti€p
t&€ &€ duy tri sy séng. Noi nay cho
ta cam gidc vé mot thé gidi khac
xa v&i thuee tai.

C6 rt nhiéu noi dé swéi Am &
khu vire 10ng gié nay. Nhiéu cong
dbng, bao gom safjorur — thi trdn
16n nhat trong khu vire (dan sé:
3,000), c¢6 cac ho boi sudi nwée
néng sin sang phuc vu cw dan —
chi can héi bat ky ai gdp trong thi

tran, ho sé chi ban dwdng dén
nhirng ho boi nay.

Tuy nhién, ban c6 thé mudn
tim kiém thir gi d6 hoang so hon
mot chat. Hellulaug 1a mot ho boi
tw nhién day d4, nim ngay gin
dwong cao téc chay doc theo ria
phia nam cida khu vyc tywa nhw
mot vién ngoc e 4p trén swon doi,
noi ban c6 thé thw gian trong lan
nwée 100 d6 va nhin ra viing bién
cua Vatnsfjorur, mot vinh hep.

Hay vao mua xuén, ban c6 thé
dén thim Heydalur (ngay trung
tam cua Westfjords); day la noi
da dworce truyén dao béi mot giam
muc thé€ ky 12 v nim gan mot nha
kinh 4p dung cac yéu t8 dia nhiét
dé trong rau.

T4t nhién, khi tham quan
Iceland, ching ta khong thé bé
qua Blue Lagoon. Cho dén nay, day

1a diém tham quan ndi tiéng nhat
cia Iceland. Loat ho boi nhén
tao nay nim & phia nam cta dat
nwére, gan san bay qudc t€, thuwong
1a diém dirng chan cubi cing cta
nhirng du khéach khi ho sip két
thtic chuyén hanh trinh.

Ngoai ra, ban hay dip mit na
silica, thwdng thirc bia tai mot
trong nhirng quan bar ngay sat bai
bién va thong dong & khu vue day
hoi nwée ndy. Trén chuyén bay tré
lai Pai TAy Dwong, tat ca lan nwée
trong xanh dwong nhw chi 1a gide
mo noi thién dwong dia nhiét.

Tac gia Tim Johnson, dinh cw &
Toronto, luén di du lich khdp noi
dé tim kiém va viét nén nhieng cau
chuyén tuyét vo.

Song Ngw bién dich
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Lgi ich suc khoe tuyet voi tu nhung cai om

Sy tiep xtc trong xa
hoi khong chi tao ra
nhiing tinh ¢im am
Ap ma con ¢6 thé gitp
ching ta khoe manh

FRANCIS MCGLONE VA SUSANNAH WALKER

Ddi v&i nhiéu nguwoi, diéu thiéu ving
nhat trong thoi gian dai dai dich 1a
dwoec 6m nhirng ngwoi than yéu. That
vy, chi dén khi khong con dwge 6m
ban bé va gia dinh nira, nhiéu ngudi
m&inhan ra ring viée tiép xtic vé mit
xtc gidc ndy c6 tAm quan trong nhw
thé nao d6i v&i khia canh stre khoe
— bao gom ca strc khée tinh than ctia
chang ta.

Ly do khién nhitng cdi 6m mang
lai cAm gidc t6t nhw vy lién quan dén
xtc gidc cua ching ta. Pay 1a mot giac
quan rat quan trong, giap ching ta
khong chi 14 khdm pha thé gi¢i hiru
hinh xung quanh ma con giao tiép véi
nhitng ngwdi khac bing cach tao dung
va duy tri cAc méi quan hé xa hoi.

Xic gidc bao gobm hai hé thong riéng
biét. Dau tién 13 “cdm rng nhanh”, 1a
mot hé thong day than kinh cho phép
ching ta nhanh chong phat hién sy
tiép xtic — vi du: khi mot con rudi dau
vao mii ban hodc ban cham vao vat gi
d6 nong. Hé thong thir hai 1a "cAm (rng
chim"; day 1a mot nhom cac dy than
kinh dwegce phét hién gan day, dwoc goi
la cxtc giac (c-tactile afferents) — tirc la
day than kinh cam giéc (cling dwoe goi 1a
day hwéng tAm); n6 truyén y nghia cdm
xtic ctia nhirng tiép xtic qua xuc gi4c.

Nhirng s¢i than kinh hwéng tAm
vé cin ban 1a “day than kinh au yém”
va thwong dwoce kich hoat béi mot
loai kich thich rit cu thé: mot cai
cham nhe nhang, nhiét do bé mit da,
dién hinh 1a mot cai 6m hoic vudt ve.
Nhitng day than kinh cam xdc c-xtic
gi4c 1a tin hiéu dau vao cho cac din
truyén than kinh trong viéc phat ra
nhitng tin hiéu cta cac khia canh
thoai mai va hai long véi cic twong
tAc xa hoi nhw 6m va cham.

Xtc gidc 1a gidc quan dau tién bt
dau hoat dong tir khodng tuan thir 14
khi thai nhi con nim trong bung me.
Khi dwoe sinh ra, nhitng au yém vo
vé nhe nhang cua ngwdi me dem lai
nhiéu loi ich cho stre khée, ching han
nhwrlam cham nhip tim va thtc dﬁy sw
phat trién két ndi gitra cac t&€ bao nio.

Khi ai d6 6m ching ta, sy kich
thich cta xtc giac C trén da cia ching
ta s@ giri tin hiéu qua tiy s6ng truyén
dén mang lwéi xir Iy cAm xtc clia ndo
bo. Diéu nay tao ra mot loat cic tin
hiéu hoa than kinh, da dwoc chirng
minh 13 ¢6 lgi cho stre khée. Mot s6
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hoa chét than kinh bao gom oxytocin
— la loai hormone déng vai tro quan
trong trong lién két xa hoi, lam chim
nhip tim, gidm mttc @6 ciing thing va
lo 1ing. Sw tiét ra endorphin trong cac
con dwong khen thwéng ctia ndo hd
tro cdm giac vui vé va hanh phic tirc
thori khi dwore 6m hoic vudt ve.

Nhirng cai 6m c6 tac dung xoa diu
va thw gian dén mirc nd cling co loi
cho sirc khée cua ching ta qua cac
cach khac nhau.

Gitp cai thién gidc ngu: Tw
nhirng lgi ich cua viée nga chung ciing
tré so sinh dén viéc Au yém ban dor,
nhitng chim séc nhe nhang gitp diéu
chinh gidc ngt ctia chiing ta, vi n6 1am
gidm nong d ctia hormone cortisol.
Cortisol chiu trach nhiém chinh trong
viéc diéu chinh chu ky thirc—ngu,
nhwng hormone nay sé tang cao khi
chiing ta cing thang. Vi vy, khong c6
gl ngac nhién khi mtrc d6 cing thing
cao cb thé khién ban trin troc khong
ngt va khién ban ngi khong ngon gidc
hoic mAt ngu.

Giam d¢ phan &ng véi cang
thing: Ngoai nhitng cam giac nhe
nhang va dé chiju ttre thoi do mot cai
om dem lai, sy ti€p xtic x4 hoi con c6
nhirng l¢1 ich 1au dai d6i véi stre khoe,
khién chiing ta it phan rng v61i cing
théng va ting kha ning phuc hoi.

Nuéi dwdong twong tac xic giac
trong thoi ky phét trién ban du gitp
mat do clia cic co quan ti€p nhin
oxytocin tré nén day dac hon va mirc
d6 cortisol thAp hon trong cic viing nio
quan trong trong viéc diéu chinh cam
xuc. Tré so sinh nhan dwoc nhiéu tiép
xtc diu dang khi lén 1én s€ it phan trng
hon véi cac tac nhan giy cing thing
va thé hién mirc d6 lo ling thp hon.

Gia ting strc khée va niém
vui: Trong sudt cudc doi cua ching ta
nhirng twong tac xtc giac trong xa hoi
1a sy gén két va gitp duy tri cAc mdi
quan hé. Sy ti€p xtic nhw vay sé tiét ra
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Ly do khién nhitng cai 6m mang lai cdm gidc
tot nhu vay lién quan dén xtic gidc clia chlng ta.

STOCKSNAP/PIXABAY

Nhiing cai 6m co tic dung
x0a diu va thu' giin den
muic no ciing ¢o lgi cho siic
khoe ciia chiing ta qua cac
cach khac nhau.

TIM MOSSHOLDER/UNSPLASH

endorphin, c6 tac dung giam dau, va
khién ching ta cAm th4y dé chiju. Pay
1a mot phan 1y do tai sao ching ta thay
nhirng cai 6m va cham vao nhau nhw
la phan thwéng. Twong tac xtc giace
cung cip “chat keo” gin két ching ta
lai v&i nhau, khién strc khoe thé chat
va tinh than manh hon.

Va khi nhitng 4u yém dwoc thoéa
man thi ca hai nguwoi trong cude déu
dwore thu hwéng loi ich. Trén thye t€,
ngay ca viéc vudt ve thi cwng cling ¢6
thé dem lai loi ich vé strc khée va tinh
than — véi mire @9 oxytocin ting 1én &
ca tha cwng va chu.

Gitp chong lai nhiém trung:
Thong qua viéc diéu chinh céac
hormone - bao gom oxytocin va
cortisol — viéc 6m va dong cham ngoai
da ciing c6 thé gay tac dong dén phan
rng mién dich caa co thé. Trong khi
mirc d6 cing thing va lo ling cao c6
thé v hiéu héa kha ning dé khang
chéng lai nhiém trung, thi cic méi
quan hé nang d& va sy gan gii lai co
1o cho sirc khée va hanh phic.

Nghién ctru thAm chi con cho thay
ring viéc Au yém trén giwdng cb thé
tac dung dé khang cac bénh cam vit.
Béang céach theo doi tAn suit 6m trong
hon 400 ngwdi trwdng thanh sau
do co6 tiép xtic vdi cac loai virus cam
lanh thong thwong, cac nha nghién
ctru phat hién ring nhitng ngwoi “hay
O0m” c6 nguy co it bi cdm lanh hon. Va
ngay ca khi bi cdm thi nhitng ngwoi
nay cling c6 cac triéu chirng it nghiém
trong hon.

Hay 6m khi ban mudn

Mic du viéc ching ta phai tiép tuc gitr
an toan cho ban than nhwng diéu quan
trong khong kém la ching ta ciling
khong vinh vién tir bé nhitng cai 6m.
Sw ¢0 1ap xa hoi va sy ¢6 don dwoe cho
la nguyén nhan lam tang nguy co ti
vong sé¢'m — va c6 1€ nghién ctru trong
twong lai nén xem xét liéu ring viéc
thiéu nhirng c4i 6m hay sy tiép xtic xa
hoi c6 thé din dén viéc tir vong khi
con tré hay khong. Tiép xtic xtc giac
1a mot ban ning c6 lgi cho stre khoe
tinh than va thé chat — vi vay ching ta
nén an mirng sy trélai cia né.

TAt nhién, khong phai ai ciing khao
khat 6m. Vi vay, d6i v&i nhirng ngudi
khong thich 6m, khong c6 1y do gi dé lo
lang vé viéc bé 16 1o ich cia nhirng cai
6m — vi viéc 6m chinh minh cling da
dwoc chirng minh 14 c6 thé diéu chinh
cac qui trinh cam xdc va lam giam
ciang thing.

Ong Francis McGlone la gido sw khoa
hoc than kinh & Pai hoc Liverpool
John Moores tai Virong quéc Anh, va
ba Susannah Walker la gidng vién cdp
cao vé khoa hoc tw nhién va tam lij hoc
tai Pai hoc Liverpool John Moores.

Tam Phwong bién dich
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