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Quan Tri Trong Th&i Gian Khé Khan

ﬂcsc:lrch & Extension

Xay Dwng M6t Ngan Sach:
Cong Cu Cua Ban Cho Thanh Cong Tai Chinh Trong Th&i Gian Tot Va Xau

Mbt ngan sach, hodc ké hoach chi tiéu, la
mot cong cu dé gidp gia dinh c6 dwoc mot nam tién
trong th&i gian ot va thoi gian day thir thach. N6 co
thé gitip cac gia dinh chi tiéu d6 la kho thu nhap dwoc
hiéu qua hon, séng trong thu nhap cda ho, 1am giam
nhu cau tin dung tiéu dung, tiét kiém dé& mua nha,
phat trién k§ nang quan ly tai chinh va thyc hién cac
muc tiéu trong khi séng trong nhu ciu cla ho.

That khéng may, ngan sach, hodc ké hoach
chi tiéu, lam mét sé ngudi tiéu dung so gibng nhu
giam map. N6 lam cho ho nghi thiéu thén va han ché
hay mét tw do - dic biét 13 trong nhirng thoi khi thiéu
tién mat. Trén thwc t&, ngan sach mang lai nhiéu tw
do hon: tw do dé thwc hién wéc mo trd thanh sy that.

Ngan Sach Cua Gia Binh Ban
(Ke Hoach Chi Tiéu)

Ké& hoach chi tiéu c6 thé bao gdm moét danh
séach rat don gian trén moét trang tréng hay mét cubn
sach cla t& ghi chi tiét, nhung tat ca cac ngan sach
bao gdbm hai phan chinh: thu nhap va chi phi. Ho gia
dinh, it khi gibng nhau - do d6 ké hoach chi tiéu sé&
khéng ap dung cho tAt c& moi ngudi. nhu ciu ca
nhan va gia dinh, s& thich va hoan canh kinh té khac
nhau - ngay ca khi ho cé thu nhap giéng nhau va sb
thanh vién giéng nhau trong gia dinh.

Xay dung mét ngan sach ma thyc té va cé
thé lam dwoc cho ban va gia dinh cla ban. Hay sén
sang th&r nhitng y twdng mai va didu chinh. Mot ké
hoach chi tiéu cé thé doi hdi ban stra déi nhiéu trwéc
khi né phii hop v&i nhu cdu clia ban va hoat déng tét.
Néu thu nhap cla ban gidm, né c6 thé dwoc gidm
xubng bang cach cét tré lai linh hoat ho&c khéng can
thiét chi phi. Twong tw nhw vay, né cé thé dwoc diéu
chinh tang Ién khi thu nhap cda ban tang Ién.

Cac Bwéc Bé Thanh Cong
Phat trién cac k& hoach chi tiéu c& nhan hay
gia dinh ctla ban, theo nam bwé&c don gidn nay:

1. Tinh toan thu nhap hang thang ctia ban (xem hop 1
trén trang 6). Bao gébm thu nhap cla tat ca nguwdi
trong ho gia dinh. Ghi xuéng sb tién van con (s
tién thwe sy c6 dé chi tiéu sau khi trir). Néu thu
nhap cla ban thay déi tir thang dén thang, xac dinh
thu nhap trung binh hang thang ctia ban béng cach
nhap téng sb thu nhap ctia ban trong sau thang qua
va phan chia bé&i sau.

2. Xac dinh sb tién can thiét cho chi phi dinh ky hang

thang. Mét sb chi phi chi dén mot hodc hai 1an trong
mot nam. Dé ké hoach cho ho, hoan thanh Bang
Chi Binh Ky trén trang 4 dé xac dinh téng s tién
ban can cho méi thang. Nhap téng sb hang thang
cula ban chi phi dinh ky trong 2c cda bang tinh ngan
sach trén trang 6.

. Tinh toan chi phi cb dinh hang thang cta ban. Cac

chi phi (nhw tién thué, thé chép, dich vu, tién xe,
thanh toan thé tin dung va bao hiém) thay ddi ti
thang dén thang. Nhap di¥ liéu nay trong 2a cua
bang tinh ngan sach trén trang 7.

. Xac dinh sb tién ban can dé chi cho can thiét

nhwng linh hoat (hoac didu khién) chi phi méi thang.
Chi phi nay thay ddi theo tirng thang, co thé duoc
kiém soat va quén ly trong mét s6 pham vi. Thue
pham, quan 4o, chi

phi hé gia dinh va nhu

cau ca nhan la nhirng

vi du chi phi linh hoat.

Khi thoi gian khé khan,

xem xét cat giam

khéng can thiét chi

phi nhw vui choi giai

tri, t& chirc tir thién /

qua tang, vat nubi va

ra ngoai &n ubng. Ho

I "mong muén" cé

thé dwoc loai bd néu

cac quy khong c6 sén. Nhap di liéu nay trong 2b
phan ctia Bang Ngan Séach trén trang 7.

5. Trir di tdng s6 hang thang tdng chi phi tir thu nhap

hang thang (H6p 3 cla bang tinh ngan sach trén
trang 6). N&u ban chi tiéu nhidu hon ban dang lam,
ban phai tim mét cach dé "cat" chi phi d& can dbi
ngan sach clia ban va sdng trong pham vi cé nghia.
Trwée khi thue hién cét giam, hay tw hoi:
« Nhirng chi phi la rat can thiét cho gia dinh cua
ban?
« Nhirng chi phi c6 mirc wu tién cao nhat?
« Nhirng chi phi c6 thé dwoc giam dé ban chi tiéu
trong thu nhap gia dinh cia minh?
« Lam thé nao cé thé dwoc danh nhiéu trong méi
thé loai?
Sau do, diéu chinh sb tién ban cé ké hoach chi

tiéu trong tirng loai chi phi va nhap sb tién stra doi
trong bang tinh ngan sach cua ban.



Bang Chi Dinh Ky

Dinh ky 1a nhi*ng chi phi khéng xay ra méi thang. Ho c6 thé la cd dinh (nhw bao
hiém xe hoi) hodc dw doan (nhw thay ddi dau xe hoi), hodc bién dbéi (nhw stra
xe). Hay nhé& réng, ké& hoach cho céac chi phi dinh ky. Nguoi quan ly tién tét nhin
vao mdi thang dé dy doan chi phi dinh ky sé& xay ra trong thang dé.

Téng Sé
Hang Thang

Thang Mét

Théang Hai

Thang Ba

Thang Tw

Thang Nam

Thang Sau

Thang Bay

Thang Tam

Théang Chin

Thang Mwe&i

Thang Mwei Mot

Thang Mwei Hai

Téng sé chi phi dinh ky hang nam




Gitp P& Cuéc Séng: Khi phat trién ké hoach chi tiéu
cta ban, luén ludn bao gdm tiét kiém tién nhw la mét loai
chi phi. Biéu nay thwong duoc goi la "tra tién cho minh
dau tién." Hay nhé rang, tiét kiém khan cp bang tién
nha thuwc sy vé ba thang la ly twéng (sau thang néu thu
nhap cla ban la tién hoa héng ho&c theo mua). N6 ciing
c6 thé gip dé 1én ké hoach cung cap cho méi gia dinh
thanh vién “tién tro cAp dé chi tiéu.” Moi ngu®i can moét it
tién dé chi tiéu ma khéng can phai vao tai khoan cho méi

phan tram.

C6 thé lam gi néu chi phi l&n
hon thu nhap?

* Tang thu nhap. Kha nang lam viéc
tam thdi dé tng thu nhap? C6 thé cac
thanh vién trong gia dinh tim viéc lam?

« Cat chi tiéu. Ban c6 thé cat giam cac
dich vy, thire pham, xang, quan ao,
gidi tri, déng gop hoac qua tang.

« Gidm chi phi cb dinh. Néu qua nhiéu
tién da dworc chi cho cac khoan chi phi
¢b dinh nhw nha & hodc cac khoan
thanh toan no, cé thé khéng c6 du tién
con so6t lai cho chi phi sinh hoat khac
cla ban. Ban c6 thé can thiét dé tai tai
tro cac khoan vay, chuyén dén nha &
chi phi thdp hon hoac tham chi ban tai
san dé giam tai no.

« Hay nhin vao cac tai san khac. Ban
c6 tién tiét kiem, dau tw hoac tai san
c6 thé dwoc chuyén ddi thanh tién
mat?

Ban nén lam gi néu thu nhap caa ban
vwot qua chi phi cua ban?

« Phan b cac tién thém dé giam no, tiét kiém cho
muc tiéu twong lai nhw mua mét can nha, tiet kiém
cho hwu tri hoac kinh phi gido duc con em.

« Mot khi ban da soan thao mét ké hoach chi tiéu
cung cp cho nhu ciu thiét yéu cla gia dinh va can
déi chi phi v&i thu nhap, thdo luan vé ké hoach voi
gia dinh ctia ban. D& ngan sach nay hoan thanh
cong viéc, n6 phai dwoc phat trién béi toan bo gia
dinh.

* Noi chuyén voi gia dinh vé chi tiéu va tiét kiém
tlen Banh gia nhu cau va mong muén hodc nhirng
gidc mo cua mdi ca nhan va gia dinh chung. Tach
tlr nhu cau thwe sw mudn la khé khan. Gia dinh
khéng bao gi¢» c6 du dé lam moi thir ho muébn. Hay
chuan bj cho moét sé cudc thao luan va lwa chon
kho khan.

« Néu thanh vién gia dinh c6 tiéng néi khi lwa chon
kho khan da dwoc thye hién, ching sé dwoc san
sang lam viéc véi nhau dé séng trong vong c6
nghia clGa ban va lam viéc hwéng t&i muc tiéu gia
dinh.

« Tan dung thu nhap cta ban yéu cau lap ké hoach
cén than va quyét dinh chi tiéu khén ngoan trong
thdi gian tét hodc day lan thir thach. Mot ké hoach
chi tiéu dwa trén nhirng g| gia dinh cta ban xem xét
guan trong nhat co thé gilp can bang chi tiéu véi
thu nhap c6 s&n va nguon lyc. Nhirng tha tuc nay
bwéc tirng budc sé gitp ban phat trién ké hoach
chi tiéu cta ban.




Bang (Ngan Sach) Ké Hoach Chi Tiéu

Hwé&ng dan:

1. Tinh toan thu nhap hang thang trong hép 1

2. Tinh chi phi hang thang [khoan cé dinh (2a), diéu khién (2b) va hang thang chi phi dinh ky (2c)]
3. So sanh thu nhap va céac chi phi va diéu chinh

1.Thu nhap hang thang

*Tién lwong hang thang

Tién lwong hang thang cda nhirng ngudi khac trong nha

Cong H6 Tro / tem thwc pham

Thét nghiép / khuyét tat

H6 tro tré em / cAp dwdng

An sinh x& hoi / nghi hwu

Nhirng khodn khac

Nhirng khoan khac

A B | | B B B L B

Téng sb thu nhap hang thang

*Sau khi khau trir thué va cac khodn khau tree

2c. Chi phi dinh ky

Chi phi dinh ky t&ng Ién mét ho&c hai l&n mét nam. Dién vao céc chi phi tinh theo thang dén
han.Thué, chi phi bao hiém, bdo dwéng xe, 16p xe, gidy phép, sinh nhat, ngay |&, chi phi gido duc va ky
nghi la nhirng vi du. Khéng bao gdm thué trir tir tién lwong cta ban, nhwng khéng bao gdm cac khoan
thanh toan thué ban cé thé tra tién cho IRS (S& Thué). Nhap tdng sé chi phi dinh ky hang ndm va chia
cho 12 dé xac dinh phan hang thang.

Thang M6t | $ Thang Bay $
ThangHai | $ Thang Tam $
Théang Ba $ Thang Chin $
Thang Tw | $ Thang Muoi $
Thang Nam | $ Thang Mwoi Mot $
Thang Sau | $ Thang Mwoi Hai $

Tong cdng chi phi dinh ky | $

Tong céng chi phidinh ky = Phan chi phi dinh ky hang thang
12

3.S0 sanh thu nhap va chi phi

*Thu nhap hang thang $

Chi phi dw kién:

Codinh | $

Linh hoat | $

Dinh ky (phan hang thang) | $

Tre di | $
S6 tébng cong | $




Bang (Ngan Sach) Ké Hoach Chi Tiéu

2a. Chi Phi Cé Pinh

2b. Chi Phi Diéu Khién

Nha &

Tiét kiém

Thué hoéc thé chap

Phan hang thang chi phi dinh ky

Bao hiém / Thué

Quy khén cép

Dich vu Tiét kiém cho cac muc tiéu dai han
Dién thoai $ Thwc pham
Swéi dm $ Ctra hang tap hoa
Dién $ Bira an tai noi lam viéc / hoc
Thung réc / rac $ Thwe phdm &n ubng bén ngoai
Nwéc $ Chi phi hé gia dinh
Nwéc thai $ Véat tw bdo tri va lam sach
Cable tivi $ Noi that va cac thiét bi
Nhi¥ng nao khac: $ Bao tri bén ngoai va co
Thé tin dung Giao thoéng van tai

$ Xéng

$ Stra chira va bao tri xe

$ Chi phi van chuyén nao khac

$ Chi phi ca nhan
Xe hoi Cham soc y té $
Vay / cho thué Cau lac bo strc khoe, 1é phi khac $
Thuyén / RV vay Céac muc cham soc ca nhan $
B&o hiém Quan 4o $
Cham soc gia dinh Giat Gi quan 4o $
Hb tro tré em / cap dwdng $ Ta em bé $
S;(?Egiéc tré em / ngudi $ Dich vu mang i $
Bao hiém Dién thoai di dong $
Nhan tho $ T chire tir thién / qua ting $
Y té $ Gidi tri va di choi $
Khuyét tat $ Er?g:ng chi phi diéu khién nao $
Cham s6c dai han $
Chi phi ¢é dinh nao khac | $
Téng sbé hang thang chi $ Téng s6 hang thang cta chi phi $

tiéu cé dinh

kiém soat
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Quan Tri Trong Th&i Gian Khé Khan

Quyét Pinh Tien No Nao dé Tra Pau Tién

Khi ban khéng c6 du tién dé trai chi phi sinh hoat
co ban cla gia dinh va thanh toan tat ca cac chi no,
ban phai déi mat véi mot sb quyét dinh tai chinh kho
khan.

Khi thu nhap gia dinh gidm, théi quen chi tiéu cla
ban phai thay ddi. Cac ban sém thay di, nhiéu van
dé tai chinh cla ban cé thé dwoc gidm di. gia dinh
ctia ban nén la mdt phan cla qua trinh ra quyét dinh,
hop tac cha ho la diéu can thiét dé thuc hién cac ké
hoach.

Khi hoa don vuot qué sé tién cé sén dé tra cho ho,
ban sé& phai phat trién mot k& hoach thanh toan stra
dbi dé hoan tra cac khoan no. Sau khi ban cé mot ké
hoach, ban sé phai lién hé v&i ngudi ma ban no tién
- chll no - va giéi thich tinh hudng ctia ban. Chd no
thwdng sé lam viéc véi ban dé diéu chinh cac khoan
thanh toan ctia ban b&i vi ho muén tién cta ho.

Kinh nghiém qua kh( ctia ban v&i cac chd no la
quan trong. Néu ban da lién tuc tra cac héa don khi
dén han, cht ng ctia ban sé& hop tadc cham tré nhiéu
hon la ban khéng thwc hién thanh toan théng
thuwdng.Chi ng kinh doanh tién cho vay va/hoac
cung cap dich vu. Ho muon gitr lai doanh nghiép clia
ban, nhwng ho ciing mudn dwoc ban tra tién.

Tap Hop Cac Sw Kién

Truwéc khi ban c6 thé néi chuyén véi cha no cia
ban, ban can dé& c6 mét cai nhin nghiém khéc tinh
trang cla minh va quyét dinh bao nhiéu va khi ban c6
thé tra tién. Trwdc tién, trd 1o cac cau hdi sau day:

« Ban c6 thu nhap bao nhiéu dé dém cho méi thang?

« Lam thé nao la dd tién can thiét dé tra chi phi sinh
hoat cla gia dinh thiét yéu hang thang?

* Ban c6 bao nhiéu chid ng va tong sb tién ban no?

« Tinh hinh tai chinh hién tai ctia ban cé kha nang
gua khéng?

« Nhi¥ng tai san (tién tiét kiém hoac cac muc cé thé
duwoc ban ra) dé ban co thé dwoc st dung tién dé
trd hét no ctia ban?

* No gi la quan trong nhat dé tra no dau tién?

« Nhirng khodn ng c6 thé dwoc hai long bdi tw
nguyén dau hang, ho&c cho tra lai?

Ai Ban Phai Tra Pau Tién?
Ban dang & hop
phap cé nghia vy phai

tra tat ca cac chi no
cla ban. Néu ban
khoéng thé thanh toan
cac hda don cua ban,
ban phai quyét dinh
lam thé nao dé tra sé
tién cho chd ng. Mot
céach |a phan chia tién
c6 sén va tra cho méi
chd no mét phan cta
nhirng gi ban ng. Diéu
nay co lé la cach cong
tam nhét, nhwng né
khong ludn ludn lam
viéc b&i vi mdi chd no
phai ddng y giam sé tién
ma ho nhan dwoc va kéo dai théi han thanh toan.

Mot phwo’ng phép th hai la dé wu tién hoéc danh

séch chi no' ctia ban bat dau véi nhirng nguoi sé
nhan dwoc nhiéu tién nhat. Hay suy nght vé nhirng
hau qua téi té nhat cho gia dinh cta ban neu ban
nhét dinh khong tra cac khoan ng hodc néu tra it hon
sb tién ng. Tra 1oi cac cAu hdi dwéi day sé gilp ban
quyét dinh.

« Diéu gi s& anh hudng dén strc khoe va bao mat
cua gia dinh t6i nh4t? ' Thong thwang nha, dich vy,
thwe phdm, van chuyen va bao hiémy té wu tién
nhat. Pirng bi cam dé dé khong tra bao hiém y té
khi thiéu tién mé&t. Néu bat ct ai trong gia dinh
ctia ban bi bénh, chi phi khéng c6 bao hiémy té
Sé rat kho dé tra.

« Nhing gi ban sé méat néu cac héa don khong
duoc thanh toan? Ban c6 thé mét di hang mua
cta ban néu chi no gilr thé chap cho khoan vay:
vi du, khoan vay thé chap nha hoac xe hoi. N¢
khong c6 bdo dam c6 thé phai mat wu tién thap
hon.

« Ban phdi tr3 i suét gi? Ban c6 thé quyét dinh
dAu tién tra hét thé tin dung c6 |ai suat cao, dé




gidm chi phi ban dang tra. Cho dén khi tinh hinh tai
chinh cta ban cai thién, c&t di thé tin dung cta
ban c6 thé la mét y tudng tdt. “PowerPay” la mot
chwong trinh trén may tinh mién phi c6 thé gidp
ban quyét dinh ké hoach tra no' va sé gitp ban tiét
kiém dwoc nhiéu tién trong chi phi 14i suat. N6 co
sén trwc tuyén tai https://powerpay.org.

« Ban van no bao nhiéu tién vay? Xac dinh khoan
vay sb tién ban da tra va sé tién ban van con no.
Néu ban c6 cac khoan thanh toan chi c6 mét hoac
hai lan dé tra, né c6 1 1a mot y twdng tét dé két
thic tra tién no, hoan tra tién cho chd no. Ban c6
thé tra lai cac mat hang méi hodc ban dé tra hét no.
Néu ban chon tw nguyén diu hang mét hang, ban
sé& van phai trd phan chénh léch gitra gia tri thi
trwdng clia mat hang dé va sé tién con lai trén
khoan vay.

* Hop nhét khodn vay c6 la mét y twdng tét hon? Noi
chung, cac khoan vay hop nhét c6 |&i suét cao.
Ngoai ra, tai cap von dé tra tién hang thang nho
hon s& mé rong sb lwong cac khoan thanh toan
ban phai thyc hién, cong thém vao téng chi phi.
Trong khi mét khoan vay 1& cé thé tra dé dang hon,
do la mét lgi ich nhd xem xét cac chi phi khac lién
quan.

« Diéu gi vé ho so ' thé tin dung cda ban? Céac khoan
no khdng thanh toan sé ghi trong hd so tin dung
cta ban va c6 thé lam héng kha ning dé cé dwoc
tin dung trong twong lai. B6 1a ly do tai sao lién lac
véi cac chu no cla ban ngay lap tic néu ban
khéng thé tra cac héa don cla ban. Néu ban c6 thé
trd mot cai gi d6 vao tirng khoan no, cac van dé tai
chinh clia ban sé dwgc bao cao it hon trong hd so
tin dung cua ban.

Ké Hoach Tra N¢e Cua Ban

Mét khi ban d tinh toan bao nhiéu tién gia dinh
ban c6 cho chi phi sinh hoat hang thang va dé tra hét
no, quyét dinh s tién ban c6 thé trd cho méi chu no,
dua trén nhirng wu tién ban xac dinh bang céch tra
I&i cac cau hoi trvde. Lam mot ké hoach tra no cho
ban c6 thé tra bao nhiéu cho mdi chd no.

Bay gi®& ban da s&n sang dé lién lac véi cac cha
no cla ban dé giai thich tinh hinh gia dinh ban. Ban
s& can phai n6i cho ho biét ban c6 bao nhiéu tién tra
va khi ndo ban sé c6 thé tra nd. Mot sé doanh nghiép,
chang han nhw céc cong ty dich vy, c6 cb van dac
biét cho nhirng khach hang khoéng thé tra cac hoa
don clia ho.

Lién Lac Vé&i Chu Nor Cua Ban
Mét khi ban d& tap hop céac chi tiét ban can biét,
lién hé vai mbi cha ne, gidi thich tinh hinh gia dinh
cta ban, va dé ra mét giai phap. Hay chuan bj dé giai
thich nhirng diéu sau day:
« ly do ban khéng thé tra
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« thu nhap hién tai cia ban va dw bao thu nhap
trong twong lai

* cac nghia vu khac

« ké hoach ctia ban dé mang lai khodn no nay
dén ngay trd va tra cho ding ngay, bao gdm ca
sb tién ban sé c6 thé tra tién méi thang

Hay Gap Mat Chu N¢r Bia Phwong.

Gap mat ngwoi cho vay tai ngan hang hoac cong
doan tin dung, ngwdi quan ly tin dung cla cac ctra
hang dia phwong va nhan vién tw van ngan sach tai
cac cong ty dich vu. Blrng quén cac khoan ng nhw
phong kham, nha si, bac siva bénh vién. Lién hé voi
chd no ngoai khu vire qua dién thoai hodc thw. Néu
ban c6 dién thoai, viét tén va chirc danh cla nguoi
ma ban néi chuyén. Thyc hién theo cac tro chuyén
v&i mot la thu tong két cac thda thuan gitra ban va
chl ng. Gilr ban sao thw cla ban cling nhw thw tra 1&
cla chd no.

M6t mau "Thw Glri Cha No™" dwoc cung cap trén
trang 11 dé st dung nhw mét hwéng dan khi viét cho
cac chl no. Ban ciing c6 thé st dung né nhw 1a mot
dé cwong vé nhivng gi dé& naéi khi néi chuyén véi chi
ng. Khi ban dam phan véi tirng chl ng clia ban,
khéng ddng y v&i ké hoach don gidn dé c6 dwoc
dwong tét dé dang. Hay chac chan ban sé cé thé
thwe hién dwoc trén hop déng. Thiét 1ap mot khoan
thanh toan dwoc chdp nhan ca ban va chi no.

Mét sb lwa chon thay thé d& xem xét khi dam
phan vé&i chl no cta ban bao gém:

« Giam l&i suét.

¢ Gidm khoan thanh toan hang thang.

« Tai cép vén cac khoan vay.

« Tri ho&n thanh toan cho mét thei gian ngan néu
ban hy vong thu nhap cla ban sé tang Ién
nhanh chéng.

* Gidm hoac xo6a chi phi tré.

« Tra lai vay cho dén khi ban cé thé tiép tuc thuc
hién thanh toan hang thang.

« Tw nguyén dau hang hoac cho tré lai hang mua
v&i thé tin dung.

« Ban hang va st dung tién mat dé dap ng,
ho&c dap ing mot phan no (ban sé van phai
chiu trach nhiém cho sé dw con lai).

« Néu chii no déng y dé cho ban ban mét mén
hang cho it hon ban ng, ban sé dwoc yéu cau
phai nop thué thu nhap phan chénh léch. Néu
mon ng dwoc tha thir, ban sé nhan dwoc mot
mau IRS 1099 x&c dinh sé lwong tha thir sé
dwoc xem la chiu thué.

Khéng phai tAt ca cac chl no' sé dwoc sén sang
chap nhan giai phap thay thé. Tuy nhién, ho sé c6
nhiéu kha nang dé lam viéc véi gia dinh cta ban néu
ban lién hé v&i ho trwdc khi ho lién lac v&i ban. Ho
déu mubn tién cda ho va sé nhan dwoc mét sb tién
mot cach thwédng xuyén hon bét dau tha tuc thu.



Thw Mau Giri Cha Ner

Tén Cua Ban

Dia Chi Cua Ban

Thanh Phé, Tiéu Bang, ZIP
Dién Thoai Cua Ban

Ngay

Tén Chu No
Bia Chi Cht No
Thanh Phé / Tiéu Bang / Zip

Re: Tai Khoan #:

Tén Trén Tai Khoan

Tién Con No

Khoan Thanh Toan Hang Thang

Dé Ai b6 Nhan:

Cho dén nay t6i da hién tai v&i viéc thanh toan hang thang trén tai khoan duoc
liét ké & trén. tinh hinh tai chinh cla t6i gan day da thay ddi va toi khdng thé tiép
tuc tra sb tién nay. Mé td ngdn gon nhing kho khan tai chinh (vi du: Toi d4 bj sa
thai, bénh tat, thién tai, vv) va thu nh4p hién tai cda tdi ch/ bao gém chi phi sinh
hoat co ban cda toi.

Y dinh cla toi la dé ton vinh nghia vu cla toi v&i ban va d& nghi tra $ XXX /
thang cho thoi gian bay gi¢. Toi sé lién lac vdi ban khi tinh hinh tai chinh cua toi
dwoc cai thién va toi co thé tang sb tién nay.

Cam on ban da kién nhan va gilp d& voi van dé nay. Xin vui Iong lién hé voi
t6i bang van ban tai dia chi trén theo ngay chén hai tuan ké ttr ngay buc thw voi
tra loi cdia ban.

Tréan Trong,

Tén Cla Ban
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Néu ban khong tuan theo ké& hoach ma ban va
chd no thoa thuan, ban sé lam tén thuwong co hdi co
dwoc tin dung trong twong lai. N6i cho chd ng cua
ban vé nhirng thay dbi c6 thé anh hwéng dén thda
thuan thanh toan. Néu ban ng mot sé tién Ién va
chd no ca ban sé khéng chap nhan thanh toan
gidm xudng, ban c6 thé phai xem xét nhiéu lwa chon
thay thé chang han nhw tim tw van tin dung. Dé tim
mot ¢b van tin dung dwoc cong nhan tham Quy
Québc Gia cho Tw Van Tin Dung tai
http://www.nfcc.org. Ban c6 thé phai trd mot 1é phi
cho dich vu nay.

Neu Ban Khéng Tra Khoan N¢r Cua Ban

Néu ban bé 1& mot khodn thanh toan, ban sé phai
déi mat véi sw gia tdng &p lwe phai tra tién véi co
guan thu ng. Trwdec tién, ban sé nhan dwgc mot 14
thw nhéc nhé ban rng ban khong tra khoan thanh
toan va yéu ciu ban phai tra tién ngay. Sau d6, ban
c6 thé nhan dwoc moét la thw yéu cau thanh toan
truc tiép hodc ban c6 thé cé mét cudc goi dién thoai.

Néu cac khoan vay ban van khong tra tién, ho co
thé sé dwoc chuyén cho mét co quan bd swu tap
doc lap. Trong khi co quan nay sé cb gang dé lam
cho ban phai tra, phap luat sé bao vé ban khoi
nhirng hanh déng nhat dinh. Ho khéng thé s dung
ngbn ngl¥ lam dung hoac de doa ban béng bao lyc.
Ho khdng thé goi cho ban vao nhirng gi¢ khéng binh
thwdng hodc de doa truy tb hinh sw. Va ho khoéng
thé thao luan vé tinh hinh tai chinh cta ban voi
ngudi khac.

Néu ban nhan dwoc de doa tir cac chd no, ban
c6 thé viét mot la thw yéu ciu ho ngirng lién hé bod
swu tap. La thw nay dwoc goi 1a “thw chdm dat” va
can phac thdo cac hanh vi phan dbi ctia cac nhan
vién ctia nha swu tap. Mét mau “thw chdm dot” duoc
cung cap trén trang 13. Giir mot ban sao cda la thw
nay dé tham khao sau nay.

Néeu Chu N¢ Goi Ban
Day la nhirng gi phai lam néu ban nhan dwoc cu
dién thoai tir mot chd ng hodc co quan thu ng:

+ Hay héi tén cia ngwoi goi. Viét xudng tén cda cha
no va tén nguwdi goi, dia chi, sb dién thoai cta co
quan thu no. Nhan biét sb tién chinh xac ctia cac
tai khoan ng’ dén han. Ghi ngay va thoi gian cla
moi cudc goi.

» Prng gian di. Gilr binh tinh. Lap luan khéng giai
quyét bat ct didu gi. Hay nhé réng, chi no gian
dir hodc lam dung c6 thé néi 1a khach hang tic
gian va lam dung.

« Tranh chap cac khodn no bang van ban. Néu quy
vi tin rdng quy vi khdng no' sbé tién tuyén bd hay
khéng déng y theo nhirng cach khéc, 1am cho ly
do chia ban dwoc biét bang van ban cho chi no va
co quan thu no. Yé&u ciu tuyén bd bang van ban
cua tai khoan ban no. Luén ludn gitr ban sao cla
thw dé& tham khao trong twong lai.
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Tuy Chon Cuaa Chu No¢

Chl no c6 mét sé loai hanh dong phéap ly chéng
lai ban. Nhirng hanh déng nay thudng dwoc viét vao
hop ddng mua béan ban da dang ky. Néu ban khéng
thwe hién trd no, ban sé nhan duwoc 14 thw tir luat sw
ctia chti ng ho&c co quan thu no' canh bao ban vé
cac hanh dong dv dinh.

Mét chad ngr c6 thé 1am gi néu ban khéng tra cac
khoan vay:

« Tang toc - Phai tra cac khoan no toan bd cuing
mot lGc néu ban bd 1& mot khoan thanh toan.

« L4y lai - Cac chu ng c6 thé Iay lai hang hod ban
mua hodc tai san ban c6 dé trao d6i. Néu viéc ban
céc tai sdn mang lai it hon sé tién ban no, ban
phai tra tién khac biét.

« Tich thu nha - Néu ban khéng thwc hién thanh
toan thé chép, khéng nop thué, bao hiém nha cla
ban hodc tai san khac, ban pha v& hop déng clia
ban va ngudi cho vay c6 thé bat dau tha tuc dé
tich thu nha hoac céng ty cta ban va ban cho thu
hdi sé6 dw con lai ctia khoan vay. Thuwdng mét
khoang ba thang cho ra tda ngay dau tién dé bat
d4u thiét 1ap va hoat dong tich thu nha. Ban chiu
trach nhiém cho cac chi phi phap ly cta tich thu
nha va chénh léch gitra gia ban cla tai sén va sé
tién con no trong khodn vay.

Tét ca nhirng hanh déng nay la rat nghiém trong
va c6 thé gay nguy hiém cho kha nang cla ban dé
c6 dworc tin dung trong twong lai. Ban c6 thé gidm bi
quay rdi b&i cac chi no hodc co quan thu no bang
céch giao tiép v&i cac chd ng clia ban va dé ra cac
gidi phap dé trd ng sém.

Lam Cho Thanh Céng

Hay nhé rang tinh hinh ctia ban c6 thé x4u,
nhwng dirng bd qua dw an luat va cac chd no cla
ban. Hanh déng la rat quan trong, cho phép chi no
cta ban biét ban dang gap sw kho khan truéc khi
ban bd 1& cac khoan thanh toan va tinh hinh tré nén
tdi té hon.

M6t khi ban da lam mét k& hoach thanh toan no,
lam theo ké hoach ban hira sé& lam. Néu ban tra tré
cam két méi clia ban, cac chi ng sé it hidu biét.
Néu ban khong thwc hién cac khoan thanh toan, cac
cht no c6 thé thué mét co quan thu ngr @& lam cho
ban tra tién.

Gia v& nhw ban khoéng cé van dé tién bac sé
khéng lam cho van dé bién mét. Ban va gia dinh clta
ban phai déi mat vai tinh hinh mot cach trung thure.
C6ng khai thao luan vé quyét dinh chi tiéu voi tat ca
céac thanh vién trong gia dinh. Diéu nay sé gilp moi
ngwdi nhan rdng nhirng thay di va hy sinh phai
dwoc thwe hién cho ké hoach cta gia dinh ban
thanh céng.



Mau Thw Cham Dt

Ngay

Tén va dia chi ctia co’ quan thu ng

Chu y: (tén ngwoi phu trach tai khoan)

Re: S6 tai khoan

Than ,

Diéu nay la dé& xac nhan cudc néi chuyén clia chiing t6i vao (danh sach ngay) vé
cac tai khoan dwoc liét ké & trén. Theo Hoi No B Swu Tap Thye Hanh Dao Luat, Myc
805 (c), btre thw nay 1a thong bao clia ban dé "cham dit va ket thuc" ky thong tin thém
vé cac khoan no da dé cap & trén.

(Néu c6 nhiing khiéu nai, danh sach né & day.)

Thét bai ctia ban vi yéu cau nay sé gay ra cao bugc chéng lai cong ty va nhan vién
clia ban dé thu thap cac khoan ng' nay.

T6i danh gia cao sy hgp tac ngay lap tlrc clia ban.

Trén trong,

Chir Ky Cla Ban
In Tén Cla Ban
Dja Chi Cua Ban

GU# bire thir nay qua thw xac nhén véi bién lai nhén tré lai.
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Pha San

Néu ban thdy minh " lam qué dai" va ban da cb
gang tw van tai chinh, ngan sach va cac khoan
thanh toan gidm va van khéng thé 1am cho tién trién
vé cac khodn no, pha san c6 thé tré thanh mét lva
chon dang diéu tra. Pha san tét & noi tiéu diét no
thé tin dung, nhwng ban c6 thé c6 van dé loai bé
mot s loai khac cla cac khoan ng, bao gém hé tro
tré em, cap dwdng, hau hét cac khoan ng thué, cho
vay hoc sinh va ng c6 bao ddm. Ngoai ra, ndp don
xin pha san mang lai hau qua lau dai cho tinh hinh
tai chinh ctia ban va danh gia tin dung. N6 cling
anh huéng dén cac chd no cla ban.

Phéa san la mét qua trinh toa an lién bang dwoc
thiét ké dé giup ngwdi tiéu dung va cac doanh
nghiép loai bé dwoc ng hoac trd ng cho ho duwdi sy
bao vé gilp do tlr toa an pha san. Pha san néi
chung c6 thé dwoc md ta nhw "thanh ly" hoac "tai tb
chee.”

Trong nam 2006, mét luat pha san méi da co
hiéu lwc ma thay ddi cac yéu cau cho ngwdi dan
xem xét pha san. Moi ngudi phai thi hanh dé co
gilp d& cua tw van tin dung truéc khi ho c6 thé
khai pha san, va tw van vé ngan sach va quan ly no
phai duwoc hoan tat trwéc khi cac khodn no cia ho
c6 thé bj x6a sb. M6t sé ngwdi véi thu nhap cao
hon khéng duwoc phép str dung Chwong 7, nhwng
phai tra it nhat 1a mot sd cac khoan no ctia minh
theo Chuwong 13.

Néu ban dang xem xét pha san, lién hé v&i mot
luat sw co kinh nghiém trong tha tuc pha san. Cac
luat sw c6 thé gitp ban chuan bj tai liéu can thiét va
tap tin v&i toa an. Thao luan vai luat sw va chi phi
tai cudc hen dau tién bi vi cac chi phi khac nhau.

Tham Khao:

Bucci, S. (2008). Stra Chira Tin Dung Céng Cu cho Ngwoi Ngu.
Nhirng Quyét Binh DBé Tra Khoan Nor Nao Dau Tién.
www.extension.org

Trong Trén DAu Cua Ban. (2009) Ohio State Dai Hoc M& Réng.

Jeanette Tucker, Tién ST, Gido Sw va M& Rong
Chuyén Gia Kinh Té Gia Dinh

Tham trang web cua chung téi: www.lsuagcenter.com

Louisiana State University Trung Tam Néng Nghiép
William B. Richardson, Tha Twéng
Tram Thi Nghiém Néng Nghiép Bang Louisiana
John S. Russin, Ph6 Tha Twéng va Giam Béc
Louisiana Hep Tac Mé& Réng Dich Vu
Paul D. Coreil, Pho Tha Twéng va Giam Dbc

Pub 3157-B/viet

03/11

LSU AgCenter cung cap co héi binh déng trong cac chwong trinh va viéc lam.

Vat liéu nay dwa trén hé tro cong viéc cua Hoa Ky S& Nong Nghiép Vién Thuc Pham va
Nong Nghiép (USDA NIFA) theo giai thucyng sb 2010-41210-21185. Bat ky y kién, phéat hién, va két luan,
kién nghi thé hién trong 4n phdm nay la clia tac gia (s) va khong nhét thiét phan &nh quan diém ctia USDA NIFA.

Translated by Mai T. Dang
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Quan Tri Trong Th&i Gian Khd Khan

Gitup P& Tré Em Poi Ph6 Véi Khing Hoang

Tré em tim hiéu phan &ng cla ho khi mat va dbi
phé nhw thé ndo véi gia dinh ctia ho. Sau mét tham
hoa, tré em xem thé gi¢i nhw 1a mot noi an toan tam
thoi bi mat. Ho c6 thé so rang cudc khing hodng khac
c6 thé xay ra va ho ho&c gia dinh ctia ho sé bi thwong
hay thiét mang. Ban nén gidp dé nhéc nhé cac em
rang ho dwoc an toan.

Phu huynh, giao vién, ngwdi cham séc va céc
thanh vién khac trong gia dinh tré em c6 thé gitp
nh&c nhé cac em rang ho dwoc an toan va nhirng
ngudi I&n xung quanh ho dang lam tat ca moi thi ho
c6 thé dé gilr cac em an toan.

Céc phan (rng thuwdng gap & tré em - so hai, tram
cam, thu hdi, gian di, ndi gian ra - c6 thé xay ra ngay
sau sw kién hoac doi khi sau khi tham kich. Hoac
trong trwéng hop mat mat nhw 1a mét cudc khing
hoang kéo dai gibng nhw mét ngudi bi méat tich, hodc
mot méi de doa méi trwéng nhw tran dau, noi cac gia
dinh nhan thdy mot méi de doa dén céach sw séng cia
ho.

So hdi la mét phan ng binh thwéng cho mét sw
kién dang s¢ voi tré em. Tré em c0 tri twong twong
sbng ddng va tré em nhay cam tham chi cé nhiéu kha
nang kinh nghiém phan &ng s¢ hai. Tré em dwéi 5
tudi c6 thé khong phan biét wéc mo véi thuc té. Khi
ho xem truyén hinh cua thién tai hay bi kich ma ho cé
thé nght rang cudc khung hoang sé xay ra mot lan
nira. Didu quan trong la gioi han sb Iuo’ng truyen hinh
cho tré nhd xem. Mot s6 tré em c6 thé cdm thay dau
bung, nhirc dau, cadm thay "bi bénh" hodc khiéu nai
mot khdi u trong ¢d hong. Diéu nay cé thé béi cang
thang.

Tré em c6 thé tr& nén rat kén chon va khoc nhiéu
hon binh thwdng khi ho cdm thay cang thang. Tré em
c6 thé tré nén so bi bé lai mét minh. Ho ciing c6 thé
bat ddu hanh dong tré hon tudi cta ho. Vi du, ho c6
thé tré lai lam wét giwdng, mat ngén céi, bam vao cha
me va so ngudi la. Ho c6 thé bat dau c6 nhirng con
ac mong, khéng muén ngt mdt minh, tré nén so béng
ti, nga thiép hodc con ngl. Mot sb tré em c6 thé gap
kho khan suy nght rd rang va tap trung. Ho c6 thé tré
nén dé dang bi phan tam, cam thay bdi réi va mat
phwong hwéng va thay khé tap trung.

Thanh thiéu nién c6 thé chuyén tir mudn duoc doc
lap d& muébn danh nhiéu théi gian véi gia dinh cla ho.
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Ho cé thé cam
thdy mét mai,
van dé voi giac
ngl va xa nhirng
diéu binh thwong.
Mét s6 thanh
thiéu nién c6 thé
bat d4u s dung
thudc hodc udng
reou nhw moét
cach dé déi pho
v&i nhirng cadm
xtc manh liét ctua
ho.

Duwai day la
mot s6 phan rng
thong thwong tré
em va thanh thiéu nién c6 thé hién khi bi tén thwong:

Tré Em (Tré So Sinh déen 6 Tuoi)

Bat Iwc va thu dong; thiéu binh thwong dap tng.

Téng quét so hai.

Cao kich thich va gay nham lan.

Nhan thtec nham Ian.

Khé néi vé sy kién; thiéu sw ndi.

Khé xac dinh cam xuc.

Réi loan giac ngl, 4c mong.

So hai tach néi va bam vao ngudi cham séc.

Lay thodi triéu chirng (vi du nhw dai dam, méat

I&i noi va ky nang van déng).

N&i lo vé cai chét va / hoac khong c6 kha nang

hiéu cai chét 1a sw thuc té.

Dau budn lién quan téi tlr bd clia ngudi cham séc.

Triéu chirng (vi du nhw dau bung, nhirc dau).

Giat minh phan &ng véi tiéng on / bat thuwong.

"Bong bang" (d6t ngét khong nhiic nhich cua co

thd).

= Kiéu céch, khéc khéng binh thuwéng va luén muén.

» Tranh hodc phan ng béo dong lién quan dén cac
diém tham quan va vat ly cam giac.

Tubi Tré Em Di Hoc (6 dén 11 Tudi)
¢ Trach nhiém va toi 16i. ]
- Lap dil3p lai sau khi choi va ké lai.



Nhac nhé gay ra cdm xuc.

R6i loan giac ngl, 4c mong.

Quan tam an toan, ban tam véi nguy hiém.

Hanh vi hung hang, trc gian.

So va phan (rng chén thuwong.

Dong lai cha y dén méi lo ngai ctia cha me.
Tranh di hoc.

Lo l&ng va quan tam dén ngui khac.

Thay ddi trong hanh vi, tdm trang va tinh cach.
Triéu chirng (khiéu nai v& dau nhirc co thé, dau).
Sw lo lang va so.

Thu hdi va yén lang.

Cu thé, chan thwong lién quan dén so hai; thwong
SO.

Hbi quy cho hanh vi clia con tré.

Lo l&ng tach ra véi ngudi cham soc.

Mét quan tam trong hoat déng.

Lan 16n va khéng day da sw hiéu biét cac sy kién
dau budn trong vé& kich hon |a thao luan.

Khong ré rang sw hiéu biét vé cai chét va nguyén
nhan cda sw kién "xau".

Gidi thich mo' mdng dé dién vao nhirng khoang
trbng trong sy hiéu biét.

Mét kha ndng tap trung va tham dv & truvdng, voi
ha thap hiéu suét.

"Trong khdng gian" hodc hanh vi phan tam.

Trwéc Tubi Thiéu Nién va Thiéu Nién
(11 dén 18 Tudi)

Sy dw y thire.

Pe doa sy sbng.

N6i loan tai nha hoéc trwdng hoc.

Dot ngot thay ddi trong méi quan hé.

Trdm cam, rat ra xa hoi.

Suy giam trong hoat dong cla treong.

Dién ra hanh vi b&i chan thwong: tinh duc dién ra
ho&c thiéu than trong, hanh vi rui ro.

N6 lwc dé khodng cach tir cdm giac xau hd, t9i 16i
va nhuc nha.

Téc d6 nhanh vao hoat déng, nhw bi &nh huéng
cla né va tham gia v&@i nhirng nguwi khac hoac rat
lui khdi nhixng nguwdi khac dé quan ly hén loan bén
trong cuda ho.

Dé bi tai nan.

Mubn hanh déng tra thu va phan &ng theo dinh
hwéng dé chan thwong.

Tang tw tap trung va thu héi.

R6i loan giac ngd va &n ubng, nhirng con 4c mong.

Ban c6 thé giup tré em ddi phoé véi cudc
khuang hoang bang cach:

Lam cho ching cdm thay an toan. Hay dé ho biét
rang ban c6 ké hoach dé gitr ching an toan va
chia s& nhirng ké& hoach véi ho.

NGi vé nhirng gi ban biét vé cudc khiing hodng ma
khong di sAu vao nhiéu chi tiét.
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« Tra |&i don gidn cang tét nhivng cau hdi ciia mot
dlra tré.

« Khuyén khich tré néi vé nhirng gi ho dang cam
thay hoac thé hién minh qua nhirng birc tranh
hoac vé.

+ Nghe méi quan tam ctia ho ma khéng chi trich ho
hay cw&i nhao nhivng lo lang.

* Cho ho lam viéc nha hoac cho ho gitup d& ngudi
khac. Ho sé cam thdy ho dang gilp cai thién tinh
hinh néu ho dang ban ron lam viéc. Diéu nay tao
cho ho mét cam giac kiém soat va trat tw tot.

+ Gilp ho cdm thay rang moi thtr dang tré lai binh
thwong.

» Chi tiéu thém thoi gian voi ho.

e Gilp d& tré em tré lai thdi quen hang ngay cho
cong viéc, trwdng hoc, choi, &n ubng va nghi ngoi.

+ Han ché thoi gian xem tivi vé cudc khing hoang
hay chan thwong.

e Cham so6c ban than minh. Tré em nhan dwoc cam
xUc cha ngudi cham séc ho. Ban phai dbi pho voi
phan tng cdm xic cla ban trwéc khi cé thé gitp
tré em hiéu va nhan biét cam xtc clia ho. Ban c6
thé cho ho biét ban dang lo 1dng, nhwng cb gang
gitr cho dwoc quan ly dé khong anh huéng dén tré
em. Mac du ban tw minh c6 thé lo 1ang hay so hai,
tré em can phai nhan duwoc thong tin chinh xac ve
béat ct diéu gi ho da ching kién hay nghe néi vé
cudc khung hoang.

Cha me c6 thé lam gi?

Tré So’Sinh dén 2 ¥z Tudi

« Duy tri th6i quen ngl va an uéng cla tré em.

« Tranh khong can thiét ly than vé&i ngwdi cham séc
guan trong.

« Cung cap thém céc hoat ddng nhe nhang.

« Duy tri bau khong khi binh tinh trong sy hién dién
cla dlra tré em.

« Tranh dé nh&c nh& con em vé chan thuong.

« Tré em c6 thé tam thoi hdi quy, dirng hodng so.

« Tro gilp tré em bang I&i n6i dé dat tén don gian
cho cdm xuc I&n, néi vé sw kién trong thuat ngir
don gian trong cudc trd chuyén ngan gon.

« Cho dao cu choi don gian lién quan dén chan
thwong dé mot dra tré dé cb gang choi trong tinh
hinh dang s¢ (cong cu clia bac si, mét xe clru
thwong do choi).

2 Y% dén 6 Tuéi

« Nghe va chiu dwng con ké lai sy kién.

+ Tén trong dia tré so hai, cho con thoi gian dé dbi
pho véi ndi so hai.

« Ba&o vé tré em vé tiép xc lai v&i cac tinh huéng
dang so va nhac nhé cla chan thwong, bao gébm
ca chwong trinh truyén hinh dang so, phim anh,
cau chuyén va vat ly hodc nhac nhé vj tri cla chan
thwong.



Chép nhan va gitp d& céac tré em dé tén nhirng
cam xic manh mé trong cac cudc héi thoai (cac
em khoéng thé néi vé nhirng cadm xuc hoac kinh
nghiém cho dai).

Nén doi va hiéu hoi quy cltia dia tré trong khi duy
tri cac quy téc trong gia dinh co ban.

Nén doi cho mét s6 hanh vi kho khan hoac khéng
binh thwong.

Thiét 1ap gi¢i han vé choi hai hodc dang so va
hanh vi.

Tranh khéng can thiét ly than véi nguwdi cham soc
guan trong voi tré em so hai.

Duy tri théi quen trong gia dinh ma an Ui con.
Tranh gidi thiéu kinh nghiém mai va day thy thach
cho con.

Cung cap céc tién nghi cho ban dém khi cé thé:
dén chiéu sang ban dém, thi nhéi bong, an Ui sau
khi con ac mong.

Giai thich cho con rdng con 4c méng dén ti nhirng
lo ngai bén trong, ma con ac méng khéng thyc té
va sé xay ra it hon qua thoi gian.

Cung cap cac co héi va dao cu dé choi lién quan
dén chan thuwong.

S dung ky ndng tham t&r d& kham phéa cho bét
ngd so hdi quy.

Cha y cac dira tré d6i ph6 trong tredng hoc va noii
cham sdc ban ngay bdi giao tiép v&i giang vién va
thé hién méi quan tam.

6 dén 11 Tuéi

Nghe va chiu dwng con ké lai sw kién.

Ton trong dra tré s hai, cho con thoi gian dé dbi
pho véi ndi so hai.

Tang cwédng gidm séat va nhan thike vé thdi gian
choi cla tré, trong d6 c6 thé lien quan dén bi mat
cta chan thwong véi ban bé va anh chi em, thiét
I&p giGi han thdi gian choi dang s hay gay hai.
Cho phép tré em tht» nhirng y twéng méi dé dbi
pho v&i se khi di ngu; thém théi gian doc sach, bat
phét thanh, nghe mét bang gitra dém dé giup d&
s@ héi tir con a&c méng.

Trén an céc tré Ién cdm giac so' hai hodc hanh vi
ma cam thay khong thé kiém soat hodc nhuw tré
con (vi du nhw dai wét ban dém) Ia binh thuwdng
sau mét kinh nghiém dang so va dlra tré sé cam
thay giébng nhw minh lai hoc nhw lai minh véi thoi
gian.

11 dén 18 Tuéi

Khuyén khich thiéu nién tré va I&n tudi dé noi vé

sw kién dau budn véi cac thanh vién trong gia dinh.

Tao co hoi cho tré em dé danh nhiéu thdi gian véi
ban bé tng hé va cé y nghia.

Tran an tré c6 cdm xtic manh mé - cho du toi 16i,
xau hd hay mong muén tra thu - 1a binh thuwdng
sau mét chan thwong.
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Tro gitp tré em tim thay hoat déng cung cép co
hoi dé: kinh nghiém lam chu, long tw tin va tw trong.
Khuyén khich cac hoat déng vui vat Iy nhw thé thao

va khiéu va.

Khi nao ban nén tim sw gilp d& chuyén
nghiép cho con cua ban?

Nhiéu tré em va thiéu nién sé hién thi mot s6 cac
triéu chirng dwoc liét ké & trén. Ho c6 thé sé phuc hoi
trong mot vai tuan véi sy hé tro xa hoi va tro gidp cha
gia dinh ho. Trong sb nhirng dé& nghij trén day sé gitp
cac em hdi phuc nhanh hon. Béi véi nhivng em khéac,
tuy nhién, ching c6 thé phat trién chirng réi loan céng
thdng hau chan thwong tam ly, trdm cdm hoéc réi loan
lo au. Phu huynh clia cac tré em c6 phan rng kéo dai
ho&c phan &ng nang hon c6 thé mubn tim kiém sy
gilp d& ctia mot cb van strc khde tam than. Biéu quan
trong la tim mét ¢b van cé kinh nghiém lam viéc véi
tré em ciing nhw v&i chan thuong.

Tham Khao:

Allen, K.E., & Marotz, L. R. (2003). Phéat Trién Cac H6 So
(phan tht 4.). Albany, NY: Delmar.

DeWolfe, D. (2001). Strc Khée Tinh Than Pap Ung cho Bao
Lwc va Khang B6: Dao Tao Hwéng Dan Sir Dung cho
C6ng Nhan Lao Déng Strc Khée Tinh Than va Dich Vu
Cho Nguoi.

Monahan, C. (1993). Tré Em va Ch&n Thuong: Cha Me

Hwéng Dan Gilp Tré Em Chira Bénh. Lexington Books,

New York, NY.
Pfefferbaum, B., Seale, T., McDonald, N., Brandt, E., Nwéc
Mwa, S., Maynard, B., Meierhoefer, B. & Miller, P.

(2000). Chan Thwong sau hai ndm khi vu danh bom
Oklahoma City trong dia ly xa tir vu nd cta thanh nién.
Tam Than, 63, 358-370.

Thich Nghi bé&i:
Diane D. Sasser, Gido Sw, Gia Binh va Tré Em Hoc

Tham trang web ctia ching toi: www.lsuagcenter.com

Louisiana State University Trung Tam Néng Nghiép
William B. Richardson, Tha Twéng
Tram Thi Nghiém Néng Nghiép Bang Louisiana
John S. Russin, Phé Tha Twéng va Giam Débc
Louisiana Hop Tac Mé& Rong Dich Vu
Paul D. Coreil, Phé Thi Twéng va Giam Dbc
Pub 3157-G/viet ~ 03/11
LSU AgCenter cung cap co hdi binh dang trong cac chwong trinh
va viéc lam.

V4t liéu nay dua trén hé tror cong viéc ciia Hoa Ky S¢& Nong Nghiép Vien
Thyc Phdm va Nong Nghiép (USDA NIFA) theo gidi thudng s6 2010-41210-

21185. B4t ky y kién, phéat hién, va két luan, kién nghj thé hién trong &n pham

nay la cda tac gig (s) va khéng nhét thiét phan anh quan diém cda USDA
NIFA.

Translated by Huy D. Le & Mai T. Dang



Quan Tri Trong Th&i Gian Khd Khan

Dinh Dwéng va Thé Hinh:
Giai Phap Cua Ban dé Déi Phé v&i Cang Thang

Khi ban bj cing thang, mét trong nhing phong
tha tét nhéat cdia ban 1a co stre khde tdt. Dé gitk cho
co thé khée manh, mot ché dé &n udng can bang va
mot chwong trinh thwdng xuyén tap thé duc rat quan
trong.

Phai An Tét dé Péi Pho voi Cang Thang
An nhirng thwc phdm bd  dudng gilp co thé dap
trng v&i tinh huong cang thang An nhiéu loai thire
an thwong cung cap cac chat dinh dwéng can thiét
cho strc khée tt cho hau hét moi ngwdi. Chon céac
loai thwe phdm tir “MyPyramid” dé c6 dwoc cac chéat
dinh dwéng co thé cta ban nhu cau:
 Trai Cay - twoi, ddng lanh, dong hop, khé va
nwoc trai cay
* Rau - rau twoi, déng lanh, déng hdp, phoi khé
va nwdc rau ép
« Hat LGa - banh mi, mi, bot yén, banh stra &n

sang, banh, va bot kiéu. it nhat mot niva trong

sb cac loai thwc phdm la “hat lGa toan bo”.

« Thit va Pau - thit nac, thit gia cadm, c4, tréng,
bo dau phong, dau kho, hat va hat gidng

« Sira - sira chat 16ng va cac san pham sira,
chéng han nhw st¥a chua va pho méat. Chon
stra chat khéng béo hoéc it béo.

Cam xUc cang thdng va cang thang tam ly
thworng khéng lam tang nhu cau dinh dwéng cla co
thé trén sb dwoc dé nghi dé ban c6 thé khéng can
phai chuan bj ché d6 an udng dac biét hoac bd sung.
Néu ban hay bd sung bang sinh té, hay chéc chan
dé& chon mét trong cung cap khdng qua 100% cua
cac chét dinh dwdng. Hay nhé rang liéu Ién ctia mot
sb sinh t6 va khoang chat c6 thé c6 hai.

« Duy tri mét lich trinh &n udng thwérng xuyén. An
khong thwéng xuyén can tré kha ndng cla co thé
ddi phé véi cang thang.

« Tranh bd &n ho&c an it hon. Nguoi d6i mat kha
nang tap trung va thudng phan ¢¢ng kém voi cac
tinh hudng cang thang.
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+ Cb gang lam cho bira &n thodi méi va tha vi. An
v&i nhirtng ngwoi ma ban thich an chung, noi
chuyén vé cac chu dé tha vi va ké hoach thei gian
dé an tw toe.

« Dap &ng cla co thé phong tha bang cach &n dd
&n nhe bé dwdng nhu trai cay, nwéc trai cay, rau
sbng va sra.

« Tranh chét béo cao va thwc pham chién, cé thé
kho tiéu héa.

« Udng nhiéu nwéc. Mot chat lwong tét gidp co thé
chéng lai nhitng anh hwéng cta cang thang.

Néu cang thang dan ban té&i "an nhiéu," hay

ther cac. . .

» Hay di bé hoac ghé tham mét nguwdi ban thay vi
&n udng.

« Gitr chat dinh dwéng, &n thwec pham it chat béo
thay vi nhitng chét cao calo hay chét béo.

« Tim hiéu dé nhan ra khi ban dang thuc sw doi,
khéng chi can an thwéong xuyén.

Néu cang thang khién ban mat cam giac

ngon miéng, hay thi cac.

« An nhiéu bira an nhé trong ngay

« Lap ké hoach thoi gian yén tinh trwéc khi an dé
nghi ngoi va thw gian.

« Gilr thirc an bd dwdng, c6 dé an trong tay.




Tap Thé Duc Thwong Xuyén de Boi Pho
véi Céng Thang
Tap thé duc thweng xuyén lam cho ban khée

manh voi nhiéu nang lwong hon bang cach cung
cap nhirng loi ich nay:

« Cai thién hiéu suét cda tim.

+ Tang strc manh va kha nang cta phdi.

+ Gidm mé& co thé va tang khéi lwong co bap.

+ Gilp co thé giam can.

« Lam gidm ap suét mau.

« Giadm lo au, cang thdng va trAm cam thong

qua san xuét tw nhién cta co thé.

 Gilp ban ngtl ngon hon.

« Gilip co thé ngan tao bon.

« Gilip co bép co thé va xwong cirng khép.

e Lam cho xwong ctia ban manh mé hon.

Thé duc nao la tot nhat?

Déi véi stre khde va tudi tho, cac chuyén gia
khuyén ban nén tap thé duc it nhat 30 phut trung
binh cac ngay trong tudn. Vi du: di bo hai ddm voi
tbc d6 15 phat cho méi dam. Cat cd véi may cét cd

ho&c choi “golf’ (néu mang theo cac coéng cu di bd).

Déi v&i tap thé duc “aerobic” dé cai thién tim va
phdi, tap thé duc dén 45 phat 3-5 1an mét tuan. Vi du
nhw di bd bén ngoai hodc trén may chay b, di xe
dap, boi 16i hoac chay.

Ban khong can phai lam tt c& cac thé duc cuing
mot ltc dé cé dwoc nhiéu lgi ich stirc khde. Dé gidm
nhip tim, huyét 4p va chét lwong “cholesterol” trong
mau, chia 30 phut tap thé duc cta ban thanh ba bubi
10 phat mét ngay néu diéu nay phu hop tét hon véi
lich trinh cta ban.

Gitr nhivng diém nay trong tam tri khi tap

thé duc:

« Néu ban |a mét ngudi dan 6ng trén 40 tubi hodc
mot nguwdi phu niy trén 50, tham khao y kién bac
ST trwéc khi bat dau moét chwong trinh tap thé duc.

« Tap thé duc vira phai va thuwdng xuyén.

« Tang cuong tap thé duc dan dan.

« “Am lén” trwée khi tap thé duc va “méat mé xubng”
sau khi tap thé duc.

« Ubng that nhiéu nuwéc trwdce, trong va sau khi tap
thé duc.

« Néu ban nglrng tap thé duc vi bénh tat, bat dau lai
tor tir.

« Chon moét thé duc ban thich va bat dau.

Tham Khao
USDA MyPyramid website: www.mypyramid.gov

Beth Reames, Tién Si, LDN, RD
Chuyén Gia (Dinh Dudng)

Tham trang web cta chung t6i: www.lsuagcenter.com

Louisiana State University Trung Tam Néng Nghiép
William B. Richardson, Thi Twéng
Tram Thi Nghiém Néng Nghiép Bang Louisiana
John S. Russin, Phé Tha Twéng va Giam Déc
Louisiana Hgp Tac M& Réng Dich Vu
Paul D. Coreil, Phé Thi Twéng va Giam Déc

Pub 2417/viet
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Nong Nghiép (USDA NIFA) theo gidi thuéng s6 2010-41210-21185. Bét ky y kién, phat hién, va két luan,
kién nghj thé hién trong 4n phdm nay la cda tac gid (s) va khéng nhét thiét phan &nh quan diém cta USDA NIFA.

Translated by Huy D. Le & Mai T. Dang



Quan Tri Trong The&i Gian Khoé Khan

Mat Cong Viéc Caa Ban?
L&i Khuyén Tai Chinh D& Déi Phé V&i Thei Gian Khé Khan

Mat mot cong viéc c6 thé 1am ban cam xdc,
cang thang va lam tan pha tai chinh. N6 khong
quan trong néu ban [a nam hay ni, két hén hay con
doc than, tré hay gia, mét viéc 1am la rat khé khan
cho c& nhan va gia dinh. Néu ban c6 mét quy khan
cép danh riéng dwoc thanh 1ap cho sau thang tré
lén cho céc chi phi sinh hoat, ban c6 thé dd kha
nang dé tiép tuc cudc sdng va chi tiéu binh thwéong
trong mét thoi gian dé phuc hoi cong viéc va thu
nhap. That khong may, nhirng nguoi khdng c6 mot
quy khan cép khong c6 du thoi gian dé hoéi phuc, ho
can phai hanh déng sém hon la mudn. Ban c6 thé
lam nhirng gi dé tn tai trong thoi diém kho khan
kinh t&, dac biét 1a khi ban da mét cong viéc?

Ma&c du ban c6 thé mudn cudc séng binh thuwdng,
ngurng chi tiéu ngay lap tire trong khi ban xac dinh
wu tién nhirng gi ban phai chi tiéu cho cac nhu céu,
va lam gidm nhiéu hoac loai bé nhirng gi ban danh
cho mong muén. Nhu cau la lwvong thuc, ché &,
cac dich vu va glao thdng. Mong muon la cac chi
phi khac nhw giai tri, &n udng, quan 4o mai hoac di
du lich ma khéng phai lién quan véi cong viéc. Hay
tim cach dé giadm chi phi thiérc &n, nha &, dién nwéc
va giao théng van tai ctia ban. Ban c6 thé di xe
chung, tra tién thué nha it hon hoéc chia sé mét
can ho véi mot nguwoi khac, hay khéng néng (hoac
lanh) mét sé phong dé gidm chi phi dién? Diéu
quan trong la phai sang tao va nghiém ngat vé cat
giam chi phi trong khi ban dang tim viéc lam, va xac
dinh hé tror dé ban c6 thé tén tai vé tai chinh trong
thoi gian that nghiép. Hay hanh déng ngay lap tic
dé kiém soat chi tiéu va dwa ra mot k& hoach dé dbi
phé véi nhu cau quan trong nhat cta ban. Hay nhin
xung quanh va yéu cau gidp d& trwdc tinh hinh tai
chinh cta ban khoéng xt ly dwgc. Dwéi day la mot
sé goiy:

Nhirng Diéu Dau Tién
Ngay lap tre, xin trg cap that nghiép, lién lac voi
BO Tré Em va Dich Vu Gia Dinh va
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xéac dinh cac diéu kién yéu cau cho cac co quan
chinh pha, phiéu thuwc phdm hoac chwong trinh
phan phéi lvong thyc hang héa. Nhan biét va lién
hé v&i chwong trinh hd tre cé thé c6 sén qua nha
th®, United Way hoac dwgc thirc an trong cong
doéng. Tan dung bira &n sang mién phi hodc trwdng
hoc gidm gia hoac chwong trinh thirc an. Lap danh
sach chi ng ctia ban, lién hé vaéi ho va gidi thich
tinh hudng clia ban dé tranh bi dudi ra khdi nha,
céac dich vu cta ban da bi tat, phai tra |& phi tré, wv.
Ghi lai nhirng nguw®i ban da néi chuyén véi, ngay
do, va hwéng dan cta ho. Cé nhiéu ngudi di trung
mot chiéc thuyén, do d6 yéu cau dwoc gitp d& cia
gia dinh cta ban khi ho cé thé cung cap cho ban hé
tro va gop y. Bay gi¢ la thoi gian ma gia dinh va
ban bé xem ai da nghe néi vé bat c&» cong viéc cod
thé lam. Dat hdi gitp d& cla ho.

Ngan Hang

Thay dbi tai khoan cta ban vao mot cong doan
ngan hang ma co s6 ky mién phi va khong tinh 1&
phi. Neu ban c6 vén trong nha ctia ban ma ban cé
thé tlep can véi khoan vay nha, ban cé thé st dung
vén lam quy khan cép trong khi ban dang thét
nghiép. Hay chéc chan dé so sanh & bén hoac
nhiéu ngan hang va cong doan ngan hang dé co
dwoc mirc gia thap nhét ty 1& phan trdm hang ndm
(APR) va |& phi. Chi can nhé rang néu ban khong



thé thwc hién cac khoan thanh toan, ban sé mét
nha cta ban.

Cham Séc Tré Em

Goi United Way dé héi néu ho tai tro dwa theo
nhu cdu, gidm chi phi cho trung tam cham séc tré
em. Trao déi v&i cha me chdm séc tré em khac.
Hop tac cham s6c mét dira tré véi cha me khac.
Mét s6 chwong trinh céng viéc dao tao cung cap
cham soc tré em cho ngwoi tham gia. Bi xe chung
v&i cha me khac. Xem ban c6 du diéu kién cho
Head Start, ho&c cd tin cay mot thanh vién trong gia
dinh dé git tré em trong khi ban dang tim kiém viéc
lam.

Cho Tir Thién / Hi Vién
Lam qua tang thay vi mua, va gidm sw déng gop
tir thién clia ban va dwa ra nhan lwc cang nhiéu
cang tét. Xem ban c6 thé dwoc hoan tra tién ban tra
triwdc cho tap chi, 1é phi va cac sy dong hoi vién.

Thwec Pham / Mua Sam

Tranh céac ctra hang tién loi va mua sam tai cac
ctra hang thwe phdm véi gia thap nhét. So sanh
cac ctra hang voi gia tét nhat cho tat ca moi thiy
ban mua. K& hoach bira an cho mot tudn, mua voi
mot danh sach va mua hang gidm gia. Lam hop an
trwa, thirc an nhe, ca phé va nwéc ngot. Mua hiéu
thwerng, sé lwong Ién cho nhixng hang ban mua.
Tranh chi tiéu &n bén ngoai hay mua dé uéng hoac
dd &n nhe. St dung thirc an thira. Nhan trong t bé
viéc tbn kém va thi nghién khong lanh manh gibng
nhw hut thudc. Hoan viéc mua quan ao mai va thay
thé quan 4o giat kho v&i quan 4o cé thé gist bang
tay. Tranh mua ddt ngét (khdng mang theo tién mat
véi ban néu diéu dé gitp ban dirng chi tiéu).

Nha &

Goi ngudi cho vay ciia ban dé tim hiéu xem ban
c6 thé dam phan lai thé chap cla ban. Hay goi cho
B6 Gia Cw va Phat Trién D6 Thi hoac 1-888-995-
4673 dé dwoc tw van véi nha & mién phi. Tim hiéu
xem ban cé da diéu kién dé dwoc hd tro vai tién
thué hodc gidm gia nha &. Goi it nhat bén cong ty
bao hiém dé c6 dwoc gia cho cac bdo hiém twong
tw. Ban c6 thé thué mét phong trong nha cla ban,
ho&c chia sé mot can ho dé tiét kiem tién thué nha?
Mét sb cha me dang ¢ gang chia sé nha &, lam
viéc ca khac nhau va chia sé cham séc tré em dé
tiét kiém tién. Nhiéu nguoi trong thé hé “Baby
Boomer” ¢6 con I&n cla ho séng & nha véi cha me
c6 tudi. Bay gid, nhiéu gia dinh cé thé & cing mot
mai nha vi that nghiép. Ban cé mot thanh vién trong
gia dinh ban c6 thé sdng véi, it nhat 1a tam thei,
trong khi ban dang that nghiép?
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Ton Kho va Thanh Ly Hang

Nhikng gi c6 gia tri ma ban c6é thé ban dé ting
ti&n mat? Ban co6 thém mot chiéc xe, mot chiée
thuyén, mét chiéc xe giai tri, nha nghi mat, nha
“timeshare” hodc cai gi d6 c6 gia tri ma ban c6 thé
ban hodc tra lai cho nguoi vay dé tranh viéc phai
thwc hién thanh toan? Ban c6 vang trang suc bi
héng ma ban cé thé ban véi gia ré? Xem xét ban
céc thiét bj dién khéng quan trong qua mét dich vu
dau gia trwc tuyén.

Tiém Thuébc /Y Té

Hay s dung thudc it tbn kém, hiéu thwdng,
hogc lya chon thay thé thudc cé sén. Xem xét sv
dung tiém thubc gia thap nhat dé mua thubc lau dai.
An uong hop ly, tap thé duc va xia rang dé git stre
khée tét cho ban va giam chi phiy té va nha khoa.
Cang thang lién quan dén mét viéc lam va thu nhap
gidm. NGi chuyén v&i mot chuyén gia va tim cach
dé gidm bét cang thadng ctia ban dé ban khéng phat
trién cac van dé strc khde lién quan dén cang thang.
Tim va st dung phong kham mién phi hoac giam 1é
phi. Mét sé trwong y khoa va nha khoa cung cép
chi phi thap.

Giai Tri

Hay tan dung cac hoat déng mién phi nhw cong
vién, san choi, tda nha bao tang, budi nhac, nha
th& va cac sy kién cla trwdng. St dung cac thw
vién cdng cdng mién phi, dac biét la sach, am nhac,
phim anh va st dung may tinh vao Internet. Néu
ban giai tri tai nha, lam “potluck” dé& moi ngudi
mang dén thirc an va chia sé.

Dich Vu

Binh chi cac dich vu ma ban d4 tra tién ma ban
c6 thé lam cho minh chang han nhw lam sach nha,
cét cd, gidt, Ui, thay dau, rira xe, cat téc va cham
séc méng tay, vv. Tim hiéu xem ban c6 thé trao ddi
dich vu v&i mét ai d6 néu ban nghi ban khoéng cé
thé 1am mot sb dich vu cho minh, nhw bao tri xe.

Dién Thoai / Truyén Hinh Cable

Hay goi va yéu cau cong ty clia ban dé& xem xét
st dung cla ban va xac dinh xem ban c6 thé tiét
kiém bang cach di t&¢i mot ké hoach it tbn kém
(hoac hon). Co cac dich vy cho dién thoai ma ban
c6 thé chdm dit? Xem ban c6 thé tiét kiém bao
nhiéu bang cach di tir nhiéu kénh dén cach co ban
dich vu Cable. Goi nhiéu cac céng ty cung cap dién
thoai va Cable tai khu vyc clia ban cho gia va yéu
cau nhirng gi ban c6 thé tiét kiem véi mét nhom
giam gia.



Giao Théng Van Tai

Ban c6 thé chia sé phwong tién di xe, di bd, xe
dap hodc str dung giao thong céng cong dé tiét
kiém vé bao hiém, x&ng, bai dau xe? Ban nén giam
lai xe. So sanh gia xang tai cac tram khac nhau va
chi s dyng sb “octane” thap nhat duwoc dé nghi
cho xe ctia ban. Tiét kiém xang bang lai xe cham
hon va git cho 16p xe ctia ban ding mirc. Goi it
nhét bén cong ty bao hiém dé c6 dwoc gia cho
cung mot bao hiém xe. Ban c6 thé tiét kiém vé bao
hiém bang cach tang “deductible” cla ban? Hay
xem xét cac khoan tiét kiém v&i gidam bao hiém va
cham cho xe ci hon. Ty minh rira xe. K& hoach, to
chirc va gidm cac chuyén di cho céc viéc It vat va
mua sam.

Thue HO Tro

Hay chac chan khai thué ca ban va tan dung
khai thué mién phi (1-888-LA-HELP-U). Xac dinh
xem c6 cac khoan thué hd tro (Tré Em va Thu
Nhap) ban c6 thé du diéu kién dé& nhan dwoc. St
dung dich vu thué mién phi VITA trong cong déng.

Dich Vu Nhw Bién Nwéc

Tim hiéu xem c6ng ty dich vu ctia ban c6 mét
ngan sach hodc ké hoach tiét kiém chi phi trung
binh trong céc chi phi dich vu hang nam trén co s&

hang thang. Hay hai xem ho c6 chwong trinh hd tro.

Tim hiéu cac quy tac cta ho vé cat dich vu va tién
gWi. Tat hoac rat dén ma ban khéng st dung,
truyén hinh va céac d6 dién trong nha cta ban. Diéu
chinh nhiét d6 va an mac thich hgp cho mua.
Khéng lam néng hodc mat phong ban khéng st
dung. St dung quat lam cho mat va Iwu théng
khéng khi. Hay tdm nhanh hon. Tat xubng may
nwéc néng cta ban. Rira diy dd quan 4o trong moi
lan va gidt bang nwéc lanh. Treo quan 4o lén dé
kho thay vi st dung may say quan 4o cta ban.

Cong Viéc

Hay tim kiém cong viéc lam va nhan réng qua
trinh nay cting doi héi mot sd chi tiéu. Ban c6 thé
can mot cdng viéc it thoi gidi hodc cong viéc tam
théi dé gidp tai chinh cda ban.

Cuoi Cung Nhwng Khéng Kém, Thé
Tin Dung Va Khoan Vay

Tranh trd qua han cac khoan thanh toan, két qua
sé dwoc tinh thém 1é phi va gay ra téng |&i suat. Tra
qué han cac khoan thanh toan c6 thé tang |&i suat
clia ban trén thé khac va v&i nguwdi cho vay khac.
Néu ban khong thé tra toan bo khoan thanh toan
médi thang, chuyén sé dw ctia ban vao thé tin dung
v&i lai suat thp hon. Tranh lanh lwong truéc va
l&nh khoan thué tra lai tredc véi mie 18i suat cao.
Lay mét dw toan chi phi ctia ngan hang hoac cong
ty tin dung dé so sanh chi phi cho dwoc vay mirc
gia ré nhét.

Chéng lai cac yéu cau, lam hap dan hoac thuan
loi, dé tiép tuc cach sbng trwde khi that nghiép va
st dung thé tin dung thdng qua cudc suy thoai
ho&c that nghiép cta ban. Cac nha kinh té sé cho
ban biét ring nhitng gi | tét cho dat nwdc cé thé
khéng dwoc tét cho ca nhan. St dung thé tin dung
va chi tiéu c6 thé 1a tét cho kinh té cta qudc gia,
nhwng chéc chan khang tét cho ban. Tranh chi tiéu
tdn kém bang thé tin dung. N6 c6 vé nhw ban cé vai
lwa chon, nhuwng tranh sy cam dé dé ton tai béng
céch chay 1én sb vay cao trén thé tin dung cuta ban.
Lam ma khong can thiét "mudn" trong th&i diém
kho6 khan dé khong gay dau dén trong thai gian dai
hon so vai thiét hai dén tai chinh ciia ban ma sé
dwoc gay ra b&i sw lam dung cta tin dung. Cudc
suy thoai va that nghiép sé khong kéo dai mai mai,
nhwng ban ra khdi mét tham hoa tin dung c6 thé rat
tbn kém va kéo dai thdi gian (c6 vé nhw vinh ctru.)

Tham Khao .
Ngwi Tiéu Dung Lién Doan My. 66 Cach dé Tiét Kiém Tién. Ban Thir Ba. C6 S&n: www.66ways.org

Gloria Nye, Tién Si, Gia Binh va Dai Ly Tiéu Dung Khoa Hoc M& Rong

Tham trang web cta chung t6i: www.lsuagcenter.com

Louisiana State University Trung Tam N6ng Nghiép
William B. Richardson, Thi Twéng
Tram Thi Nghiém Néng Nghiép Bang Louisiana
John S. Russin, Phé Tha Twéng va Giam Déc
Louisiana Hgp Tac M& Réng Dich Vu
Paul D. Coreil, Phé Thi Twéng va Giam Béc

Pub 3157-E/viet

03/11

LSU AgCenter cung cap co héi binh dang trong cac chwong trinh va viéc lam.

Vat liéu nay dwa trén hé tro cong viéc ctia Hoa Ky S& Nong Nghiép Vién Thuc Pham va Nong Nghiép (USDA NIFA) theo gidi thwcyng s6 2010-41210-21185.
Bat ky y kién, phat hién, va két luan, kién nghi thé hién trong &n pham nay la cla tac gia (s) va khong nhét thiét phan anh quan diém ctia USDA NIFA.

Translated by Huy D. Le & Mai T. Dang



Quan Tri Trong Th&i Gian Kho Khan

Quan Ly Cang Thang
Khi Cham So6c Cho Gia Binh Cua Ban

Ban c6 bao gi¢r cdm théy rang ban dang
maéc ket trong mét 16?2 Ban mudn ra khai tat
cé cac cong viéc phai lam? Ban c6 thé 1a bj
céng thang!

Cang Thang La Gi?

Cang thang la phan &ng cla co thé thay dbi.
N6 1& mot didu ca nhan. Diéu gi tao ra sy cang
thdng cho ban c6 thé khong tao ra céng thang
cho ngudi khac. T4t ca cang thdng khong phai
la x4u. Xem mot bé leo I&én cac bwéc clia mot
cong vién trwot thang cé thé lam cang thang
nhwng ciing bd ich. Cudc sbng sé rat budn té
néu khéng c6 sw cang thang nao dé. Bi mat la
quan ly cdng thang dang cach béi vi phan tng
khéng lanh manh véi cing thdng cé thé dan dén
céc van dé sirc khoe trong mot sé ca nhan.

Diéu quan trong la ca nhan biét khi ho dang

tréi qua cang thang. C6 mét s cang thang la tét.

Né gitp chdng ta cé dwoc cdng viéc hoan thanh
va phan &ng v&i moi trwong clia ching ta. Tuy
nhién, quéa nhiéu cang thdng cé thé anh huéng
dén strc khoe tong thé ciia mét ngudi.

Hay nhé rdng sw
cang thdng khong
phai la nguyén
nhan gay van dé,
ma la nhimg gi ban
phai lam khi ban
dang céng thang la
quan trong.

23

C4c Triéu Chlrng cua Cang Thang

« Vat Ly: dau dau, mét mai, can co thé thay
déi, réi loan tiéu hoa, dé bi tai nan, bdn chén,
mat ngu, cdm lanh, tim dap thinh thich, nghién
réng, sw tinh téo, dau that ctia co bap, va
téng st dung cac chat doc hai

« TAm Than: quén, nang suét thap, thap do
tiéu cwce, tho o, chan nan

« Cam Xuc: lo I&ng, tinh khi that thuwong,
néng tinh, khé chiju, trdm cam

Céc nguyén nhan gay cing thdng khac nhau

v&i cac trach nhiém va nhan cach cta ngwoi.
Tuy nhién, cé6 mot sd ngudn ctia cing thdng ma

mot ngwoi cham soc kinh nghiém.

Cang Thang

« Nhiéu nhu cau vé& ndng lwong, thoi gian hay
tién bac.

« Sw khac hiét trong s mong doi ttr 6ng chd,
gia dinh cta ban hoac chinh ban than.

* Thiéu hiéu biét vé& tam than hoac thé chéat
clia thanh vién trong gia dinh.

« Kho dap tng nhu cau cua gia dinh vé thé
chat hodc cam xuc.

« Ap lyc lién quan dén quyét dinh tai chinh va
thiéu cac ngudn luc.

« Bat ddng hodc thai do tiéu cuc gitra cac
thanh vién trong gia dinh.

« Cam giac réng cac thanh vién trong gia dinh
khoéng lam chia sé chung v&i ho.

 Nhu cau va mong doi khong thuc té cha
cach gia dinh v&i ban.

* Thiéu sy giao tiép c&i m&.

* VAn dé v&i tré em, viéc lam, hén nhan hay
strc khde.




Ban c6 gap ap lwc caa cang
thang?

Hay tw héi minh nhirng cau héi
sau day. Néu ban viét diu trong
hép cho nhirng cau héi, ban c6 thé
bi cang théng.

o Ban c6 bi tirc gian hay kho chiu
vé nhirng diéu nhé khong?

0 Ban qué ban rén khéng thé &n?

0 Ban c6 gap khé khan di ngl hoac
ngu lau hon?

o Ban khéng thé ngeng lo 1&ng?

0 Thét vong nhé ¢é can tré nang
suét cia ban?

0 Ban ¢6 lo l&ng vé twong lai?
o P6i tay run ray?

0 Ban c6 cha y trai tim dap cua
ban?

0 Da day cta ban hay cam thay ky
la?

0 Ban bj chong mat?

Phwong Phap de Quan Ly Cang Thang

Mét khi ban biét nguén géc cla cdng thang, xac dinh nhirng diéu gi
ban c6 thé lam va diéu gi la khong thé lam. Dbi phé dén viéc chap
nhan thanh céng nhitng gi ban cé thé va khong thé thay déi.

Théng thwdng, mét sé hanh déng co thé dwoc thwe hién dé giam
cang thang, khéng can phai thay ddi Ién dé thuc hién sy khac biét
quan trong. Ddi khi cho di nhirtng ky vong khong thuc té&, hodc diéu
chinh céc tiéu chuén ctia ban vé cach thwéng xuyén hodc lam tét nhuw
thé nao dé ban thwc hién mot nhiém vu (nhw 1am vé sinh) sé lam cho
s khéac biét.

Chuyén gia c6 kinh nghiém giai quyét c&ng thang dong y vé ndm
phwong phap co ban dé gidp kiém soat nhirtng anh huwéng tiéu cuc
clia cang thang. D6 1a:

1. Ké hoach, phat trién va dat ra muc tiéu thyc té va ky vong.

2. Thiét lap gi¢i han cla ban.

3. Yéu ciu va nhan sw gilp d& cua gia dinh, ban be va cac chuyén
gia.

4. Ch&m séc cam xuc va thé chat ctia ban than.

5. Xéc dinh va st dung ngudn lyc cong dong.

Diéu quan trong la phai co thoi gian dé lam mai thé chét ban than,
cam xuc, va / ho&c tinh than. Xem xét c6 it nhat mot 1an " théi gidr nghi
ngoi" hang ngay.

- Cang thdng va thw gian toan b6 co thé cGa ban. Ngbi trén mét chiéc
ghe thoai mai va nham mat. B4t dau tw tran cla ban, cang cac co
bép va gitr chéat, sau d6 tap trung thw gidn hoan toan co bép. Lap lai
khi ban chuyén t vai cGia ban, va vao nguc, lwng, canh tay, dui, tay
va chan. Ban nén cam thay thw gian.

« An, choi, lam viéc va nghi ngoi dé dap &ng véi co thé clta ban thay
vi qua thoi gian.

« Bat dau ngay cla ban béng cach doc mét cai gi dé tha vi: mot
chwong trong mét cubn sach wa thich, nhirng I&i ciu nguyén hodc
truyén tranh.

» Goi dién thoai hoac ghé tham mét ngwoi ban cd.

« Hay tim nhirng diéu tét dep thay vi xu trong moi tinh huéng.

Tai liéu tham khao:

Hoi Tréai Tim Nwéc M. (2008). Tré Hoa. Hang Loat Tim Hiéu va Séng. Nhan Dwoc Ngay 4 Thang 12 Nam 2009 ti
http://www.americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=3039838
Covey, S. (1997). 7 Théi Quen Hiéu Qua Cao cua Gia Dinh: Sach Vang: New York.
Né&n Tang Viém Khép (nd) Quan Ly Cang Thang. Viém Khép H6m Nay. Nhan Buoc Ngay 4 Thang 12 N&m 2009 ti
http://www.arthritistoday.org/daily-living/stress/managing-stress.php
Gia Han: (2009). Quan Ly Cing Thing cla Nguwdi Chdm Séc. Nhan Buoc Ngay 4 Thang 12 N&m 2009 ti
http://www.extension.org/pages/Managing_the_Stress_of Caregiving
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Beth Gambel, Khu Gia Binh va Ngw&i Tiéu Dung Gido Duc Khoa Hoc
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Louisiana State University Trung Tam Nong Nghiép, William B. Richardson, Tha Twéng
Tram Thi Nghiém Nong Nghiép Bang Louisiana, John S. Russin, Phé Tha Twéng va Giam Doc
Louisiana Hegp Tac M& Rdng Dich Vu, Paul D. Coreil, Phé Thi Twéng va Giam Boc
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Quan Tri Trong Th&i Gian Khé Khan

.|
Giup P& Trong Thoi Gian cua Thién Tai
Tam Ly Cap Cuwu

Trong thoi gian khung hoang, ngudi lao dong tinh
nguyen c6 thé can thlet trong viéc hd trg cong viéc
cla cac nha cung cap strc khde y té va tinh than. Co
mat ranh giGi gitra cac kha nang giup co ban va kha
nang g|up tw van. Cac kha nang gilp co ban doi hoi
nghe va cung cp théng tin vé nguodn lyc s&n c6. Co
dao dtrc, diéu quan trong 1a ngwdi tro gitp hiéu va
hanh déng trong gi¢i han cha kién thirc va kha nang
co ban.

Khang B6 va Hoi ddng Tw VAn Tham Hoa Hanh
Vi Y Té Cua Virginia (TADHAC) két hop v&i S&
Virginia Y t&/ Cuc Strc Khde Tam Than, Tam Than
Phat Trién Cham va Lam Dung Ma Tay (VDH /
DMHMRSAS) d4 phat hanh cac hwéng dan trong cac
cé nhan dao tao dé hé tro' trong viéc cung cap kha
nang gidp co ban trong thi gian thién tai:

Bao vé
1. Lién hé va tham gia

« Ton trong. Lich sw v&i quan sat dau tién, khéng
can thiép. Sau dé dat cau haéi ton trong don
gian dé tim hiéu lam thé nao ban c6 thé gitp
do.

« Hay chuan bi. Nguoi bi anh huéng cé thé tranh
hoac bam vao ban.

2. An toan va thoai mai

« NOi chuy&n mét cach binh tinh. Hay kién nhan,
dap trng va nhay cam.

« NGi ré rang. St dung cau tir don gian, cu thé
nhirng cau tr, khdng st dung cau tr tit. Néu
can thiét, n6i cham.

3. On dinh

« Chira nhitng diém manh. Thira nhan céc tinh
nang tich cwc cta nhirtng ngwoi da thye hién
dé gilr an toan va dat dén céc thiét 1ap hién
hanh.

Trwe Tiép
1. Thu thap thong tin: hién nay can va quan tam.
2. H6 tro thuc té
« Giai quyét nhu ciu trwde mat. Thich &rng v&i
théng tin ma ban cung cép truc tlep v&i cac
muc tiéu trwedc mét ctia ngudi do va lam rd cau
tra |&i nhiéu 1an khi can thiét.
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« Chia sé thong tin c6 hiru ich. Cung cép théng
tin chinh xac va tudi thich hgp cho déi twong
cta ban. Néu ban khong biét, néi véi ho diéu
nay va cung cap dé tim hiéu.

Két Néi

1. Két ndi v&i cac hd tro xa hoi.

2. Théng tin vé ddi pho.

3. Lién két v&i cac dich vu cong tac.

Lam Thé Nao dé Ngan Chan Tac Hai
trong Viéc Giup B& Cho Cudéc Khung
Hoang

Mot trong nhivng diéu quan trong nhat can lwu y
trong viéc gitp d& ngudi khac 1a dé tranh 1am hai.
Nhirng nguwdi trong cudc khing hodng la dé bj tbn
thwong, va ban cé thé muén nhan gidp va dua ra
quyét dinh cho ho. Tuy nhién, né rat quan trong dé
duoc hé tro trong khi ton trong ranh gIO’I ca nhan va
quyen tw quyét. Nhirng diém sau day dé tranh nhirng
diéu dé lam mét ngudi trg gilip c6 thAm quyén trong
thdi khding hoang:

 Birng lam mot ngwi doc tam tri. Birng gia dinh
nhirng gi cac nan nhan suy nghi, cdm thay hodc trai
nghiém.

« Blrng cho rang la chan thuwong. Birng nght rdng moi
ngwdi tiép xdc vai thién tai sé bi tbn thwong.

« Blrng gid dinh. Blrng nghi bt c ai c6 triéu chirng
hodc chan doan.

« Drng nbi chuyén xau véi mot ngudi séng sét. Bing
b&o tre’ nan nhan, ho&c tap trung vao bat lwc cda ho,
diém yéu clia ho, nhitng sai lam hoac khuyét tat.

« Blrng cho rang ho can ban. Bing nght rang tat ca
nhirng ngwoi sdng s6t mudn hodc can phai noi
chuyén v&i ban.

« Blrng phéng van. Birng mudn biét chi tiét dau don
hay d@m mau cla nhirng gi da xay ra.

« Dirng lan truyén tin dén. Birng suy doan hodc cung
cép thong tin vo can c.

«Dwrng cho y kién. Khéng dé nghi y kién can thiép. &
lai v&i nhirng dleu co ban da cb gang-va-thyc sy cla
cudc hop nhu cau trwdc mat véi sy ton trong va nhay
cam.



Giup b& Ngwei Giup Trong Thei Gian
Thién Tai

Khi thién tai xay ra, cac nguwdi lao dong tinh
nguyén va cac chuyén gia hanh dong dé giup d&
nhirng ngwoi bi anh hwéng bdi tham kich. Ho co thé
bao gom cac lao dong tinh nguyén cta Red Cross,
cac quan chtrc thanh phé, quan doi quoc gia, canh
séat va phong chay chira, nhan vién y té va nhiéu
ngudi khac. Cac gid ho phuc vu c6 thé 1a 1au dai, lién

tuc va mét méi, dan dén bién dang rat I&n vé thé chat,

tinh than va tam ly.

Becky White la ngwoi tiéu dung chuyén gia khoa
hoc va gia dinh ctia LSU AgCenter. C6 noi, nhirng
nguwoi gilp d& cling c6 nhu cau. "Nhirng tuan qua
sau thién tai, rat nhiéu cac chuyén nghiép va nguoi
lao dong tinh nguyén sé 1a ngwdi gidp dau tién. That
khéng may, trong cudc khiing hoang tinh cdm va nhu
cau cla nhitng nguwoi gilp d& thudong bi lang quén.
Trong mot so trwdng ho’p, nhirng ngudi nay co thé
khéng xem xét nhu ciu ctia ho. Ho c6 thé thu’o’ng bi
anh huéng bdi sy that vong, cang thdng, mét méi va
tram cam," cd White néi. "Va bdi vi cac trudng hop
rat quyét liét, ho thwéng nghi rdng ho nén & lai trong
qua trinh."

Ngudi gilip d& can phai cham soc ban than dé cé
cac nguodn lyc tinh cdm va thé chat dé gidp d& ngudi
khéc. "Ngudi tinh nguyén va ngwoi chuyén nghiép
gilip d& cling c6 thé dwoc sy gitp d& t nhixng
ngwdi khong trwe tiép bi anh hwdng béi khing
hoang,", 6ng Sean Brotherson néi, chuyén gia khoa
hoc gia dinh ctia North Dakota State University M&
Rong Dich Vu. "Cung cép hd tro cho nhitng nguoi
gitp viéc dé ho c6 thé cung cép hd tro’ cho nguoi
khéac. D& gitp cac cong ddng phuc héi sau thién tai,
cong viéc phai dwoc chia sé. Nhirng ngwoi trg giap
can biét r&ng nhirng ngudi khac sdn sang dirng véi
ho va cung cép hé tro tiép tuc."

« Nhan ra khi mét tinh huéng ho&c van dé can duoc
gidi thiéu dén nguwoi tro giup khac.

« Hay nhan biét gi¢i han nang lwong cda ban va
dirng lai khi nhirng gi¢i han da dwoc dat toi.

« Thiét 1ap céac wu tién cho thdi gian cta ban.

« Biét diém manh va diém yéu cta ban.

« Hoc céch néi "khéng" ma khéng cam thay cé toi.

« Hay danh thi gian cho niém vui.

« Thay dbi mot khu vee cho gi®i nghi gidi lao.

 Tim kiém sy binh thwérng ma cé thé duoc tim thay.

« Giao tiép v&i nhivng ngudi hidu dwoc nhirng nd luc.

Thwe hanh lac quan va hai hwéc.

Nhwng ngudi khac ciing co thé gitp nhirng nguoi
tro gilip, ¢6 White néi. "Néu ban c6 mét thanh vién
trong gia dinh hoac ban bé dang giup d& trong céac
nd lwc clru tror, ban c6 thé gitp d& ho," c6 White néi.
"Gitr két ndi va danh gia cao cho nhirng gi ho dang
lam."

Céc dé xuat vé cach ban c6 thé gilp nhirng nguoi
tham gia vao cac nd lyc clru tro bao gom:

« Khuyén khich ho Iam theo théi quen hop Iy strc
khée.

« Cho thay nhiéu 1an sy danh gia cao cho céng viéc
clia ngudi tro gidp.

* Gilp ho v&i cdng viéc hang ngay.

« M&i nhirng ngudi gidp viéc dé néi vé kinh nghiém
cuta ho.

* Tro giup nguoi tro gidp chép nhan gitp d&, cung
cép mot cai gi do cu thé thay vi "goi cho tdi néu
ban can bét ct diéu gi."

« Khong nén véi vang gitp d&, cdm giac cta ho vé
thdi gian c6 thé bi anh hwéng.

« Cho ho biét rdng c&ng thdng cda ho la binh thuéng,
va hau hét moi nguwdi ciing phuc hdi tir sw cang
thang.

« Khi c6 yéu cau, cung cép thoéng tin vé thé gi¢i bén
ngoai cla thién tai.

e TOn trong sw riéng tw cla ho.

T Nguédn:

Brotherson, S. (2009). Gitp d& nhirng ngwoi gilp viéc trong thoi
gian khing hoang. Truy cap Ngay 21 Thang 6 Nam 2010, tw
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Quan Tri Trong Th&i Gian Khé Khan

e
Lam Y Nghia Trong Nghich Canh

HAau nhw bat c ai c6 kinh nghiém cuéc khiing
hodng da dé cap cac cau hdi, it nhat 1a tinh than, cta
"tai sa0?" Tai sao diéu nay xay ra? T6i da lam gi dé
xtrng dang véi diéu nay? Nhirng cau hdi nay 1a mot
phan binh thuwéng cla qué trinh dau budn. V&i bat ky
loai thiét hai, c6 thé 1a sy mat méat cia moét ngudi than
yéu, vat nudi mot ngudi yéu hay la moét 16i séng, ching
ta kinh nghiém dau buén. Trong khi chdng ta hiém khi
c6 cau trd I&i, kha nang lam cho y nghia cda nghich
canh cung cép cho chang ta mét s mirc d6 lac quan
va/hoac xem xét mét twong lai xa hon tinh trang hién
tai. Gia dinh va ca nhan c6 phan rng tich cwc voi
nghich canh c6 thé tré nén kién cuong.

Tim hiéu vé nhirng gi ban dang cam thay c6 thé
gitp ban bat dau dé déi phd. Pau budn la phan &ng
binh thwdng va khéng thé tranh. Tim hiéu vé céac giai
doan dau bubn, cho vao do va trai qua ching, la chia
khoa dé vuot qua thién tai va di vé phia trwdc.

Céc giai doan dau budn la:

e Tirchdi
» Tdrcgién
» Mdcca

e Trdmcém
e Chép nhan

T chéi: "Khéng, khong phai t6i, nd khéng thé 1a
sy that." Bay la mot phan rng binh thwdng khi mot
ngudi phai déi mat véi sy mat mat. Giai doan nay |a
mot cach dé gip d& sau khi bat nge xay ra. N6 cho
phép ban thu minh va, trong th&i gian, tim mét cach dé
ddi pho.

Tlrc gian: "Tai sao |a t6i?" Khi giai doan dau tién
cta sw tir chdi di, n6 c6 thé dwoc thay thé bang sw tire
gian, ghen ti, gian dir va oan gian. Thién Chua thwéng
la muc tiéu cho s gian dir, dac biét la trong cac tham
hoa. Ban ciing c6 thé tirc gian nhixng ngudi xung
quanh ban, nhirng ngwdi khéng bi mat mat nhiéu hon
ban.

Mac ca: "Cé, tdi, nhwng ma...." Mot khi ban da qua
dwoc sw tire gian, ban cé thé bwdc vao giai doan mac
ca. Ban c6 thé hiva véi Thién Chia réng ban sé dwoc
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t6t hodc ban sé lam diéu gi d6 dé ddi lay nhirng gi ban
can. Mac ca c6 thé 1a mot cach tich cuc dé déi phé voi
cang thdng. Cho du ban mé&c ca véi Thién Chua, véi
chinh minh hoéc véi gia dinh cta ban, n6 cung cap
tién nghi cho nhirng thi ban khong thé xt ly. N6 cho
phép ban "d6 16i" cho cudc khing hoéng, do d6 ban cé
thé quan ly n6. Mac ca c6 thé gitp ban dbi pho véi
cam giac budn ba ma khong bj trdam cam sau sic. K§
nang mé&c ca tét cho phép moi nguwdi nhin thay mat
tich cwe ctia tinh hinh tham chi la khé kh&n nhét.

Tram cam: "Khéng c6 hy vong." Mot cudc khing
hoang doi héi sy mét, do la theo sau néi budn. Néu
ban dwoc hap thu b&i ndi budn, ban c6 thé trd nén
chan nan. D4u hiéu cda tram cam bao gém nhirng
thay déi trong an udng hay thoi gian ngu, bué n hoac
khé chiu, thiéu ndng lwong, cadm giac bét lyc va tuyét
vong.

Chéap nhan: "D0 la tat ca ngay bay gio." Mot khi
cac giai doan trwdc da dwgc hoan toan thong qua, ban
cubi cung sé co thé chap nhan nhirng gi da xay ra, va
ban tham chi c6 thé manh hon truéc khi thdm hoa xay
ra.

Vay lam thé nao dé ban thuec hién y nghia
trong cuéc khung hoang?

Duéi day la mét sé cac tha thuat chia sé béi cac
gia dinh cua Louisiana da c6 kinh nghiém vé&i thién tai
cta thoi gian gan day.



Kham phéa cac méi quan hé. Tim nhirng ngwdi ban
c6 thé dwa vao. Tim hé tro 1a rat quan trong dé dbi
pho v&i sy mat mat. Thwdng nhirvng ngudi co thé
gitp ban nhiéu nhat & ban bé va gia dinh cta ban.
Nhwng nhirng ngwi than nay clia ban khdng phai
la nguwdi doc tam tri. Trwéc khi ho cé thé gitp d&,
ban phai s8n sang dé giai thich thé nao ban cam
thay va nhirng gi ban can. Banh gia cao nhirng
ngwdi xung quanh ban. Hién thi nhirtng ngudi khac
ban quan tdm bao nhiéu dén ho. Giao tiép.

Uu Tién va Quy Hoach. Xay duwng ké hoach trong
trwdng hop khan cap nhw so tan. Xem xét, noi
ban sé di, nhirng gi ban sé lam va phan biét chung
véi gia dinh nhirng gi can thiét so véi "mong
mudn." Ngoai ra ké hoach lam thé nao ban sé
cham séc ban than minh! Sau khi tai hoa xay ra c6
qué nhiéu viéc phai lam, rat nhiéu ngudi dé cham
séc, ban c6 thé dé dang giam thiéu tm quan trong
clia viéc cham séc ban than minh. Nhwng hdy nhé,
phai m4t nang lwong thé chat va tinh cdm dé xay
dwng lai, va thyc té 1a néu ban khéng cham séc
ban than dau tién, néu ban tré thanh bénh thé chét
ho&c cdm xtc khdng can bang, ban sé gay ra
nhiéu van dé hon dé stra chiva. Lam nhirng viéc
dé dam bao vat chéat, tinh than va tinh cdm cua
ban dwoc tét. Khi ban dang suy cam xuc, ban can
c6 mot co thé khde manh hon. Théi quen cho strc
khde tdt c6 thé 1am cho tinh cdm cda ban phuc hdi
nhanh hon va dé dang hon.

Nhan dwoc mét gidc ngl ngon, khéng ngt ban
ngay

An thtre &n lanh manh, tranh céac loai thwe phém
rwou, “caffeine” va thirc &n khong tét

Tap thé duc ngay ca khi chi di bd méi ngay

Ciing nhw céc co thé can nudi duwéng, tam tri can
b6 duwdng. Day la ly do tai sao quan trong cho
minh dé& hoat ddng nhirng gi ma ban thich.

Danh gia lai. Lap danh sach nhirng mat tich cwc
trong cudc séng clia ban hon la nhitng mat tiéu
cwc.

Lam nhirng th vui vé véi gia dinh cla ban

Mét 1An mét ngay lam diéu gi d6 ma ban tim thay
thw gian

Hay danh thi gian véi ban bé

Chép nhan. Céc cau ti thuwdng bi lam dung, "d6 1a
nhirng gi d6" c6 loi ich khi dén cac diéu khoan véi
khdng hoang. M6t khi cac ca nhan va gia dinh
chap nhan rang mét sé diéu dwoc ngoai tam kiém
soét cta ho, chdp nhan cé mét tac dung lam diu.
Da sé céac gia dinh dwoc khao sat tim thay dire tin
cta ho 14 tai sén sb 1 dé séng sot trong con béo
Katrina va Rita.

Lac quan. Bi quan la it c6 khuynh hwéng tim kiém
nhirng niém hi vong sau nghich canh. M6t sé cau
ttr trich dan ctia cac gia dinh cho thay sw lac quan
cta ho. Chon mét hoac theo y cta ban.

Ludn ludn c6 mdt &nh sang & cubi duweng ham.
DPéng sau méi ddm may la mét niém hi vong.

Dung tt véi x4u.

DPwng cho né danh ban xuéng.

28

DBi méi ngay mét bwéce.

Hay gitp cho minh Ién do t&r ban chan cuta ban.
Cudc sbng la ngén.

= Po6la OK dé cuoi. Hai huwéc co thé déng gop cho
sw phat trién tam linh vi né giap ngudi dan déi pho
v&i nghich canh. Trong khi dwoc coi la mét sy trg
gilp dé chira lanh nhirng cdm xuc cla ca nhan, sy
hai huwéc cling gidp dé phat hanh héa chét trong
co thé ma quan trong déi véi strc khde thé chét,
ciing nhw strc khde tam than va tam linh.

Nhdng ngwoi séng s6t cugc khuang hoang
cdng c6 nhdnmg dac diém chung:

= Ho ¢6 nhitng ngwdi dirng chung, hé tro ho va cho
ho mét cdm giac hy vong

* Ho hiéu dwoc quan trong ctia nhirng gi ho da mét

* Ho hoc cach tha thr cho ban than cho nhirng sai
lam cla ho dé séng sét

= Ho hoc cach chap nhan nhirng phdm chét tét cta
riéng minh

= Ho d& cho minh mét ly do dé séng

Ban c6 biét mét ngwoi dang gdp kho khan khi
déi pho?
Nhiéu ngudi gap khé khan trong dbi phé véi sy méat
mét can dwoc gidp d&, nhwng khdng dat ra dé cho
gitp. Trong nhirng trwdng hop nay, ban, nhu mét
ngwoi hang xém, ban bé hoac thanh vién gia dinh, ban
c6 thé muébn dwoc tw do dwa ra quyét doan gilp d&.
C6 18 ban c6 thé:
= Hién thi ban quan tam, b&ng |&i n6i va hanh déng.
= Nhirng viéc nhd, tét va tinh cdm chan thanh hay c6
nghfa l1a mdi quan tam rat nhiéu. Mét canh than
thién tay xung quanh vai, mét cau ti hé tro' hoac
moi n6i chuyén co thé dwoc danh gia cao nhiéu
hon ban biét.

»  Tro gilp nguwdi nhan sy gilp do.

= Nhirng ngudi da gap mot thdi gian kho khan khi
mat mat c6 thé khéng muén su hé tro va tén tai
trong twdng twong rang moi thir déu tét. Hay thi
lam dé& dang cho ho nhan sy gilp d&. Hay quyét
doan. Hai: "Khi nao toi c6 thé di qua va gitp d&
ban?" Hay néi "Toi s& dén vao lic 3 gio dé gitp
ban son phong khach."

» Trog gilp v&i cac cbng viéc hang ngay.

= Khi mdt ngwdi cdm thdy mat phwong huéng va bbi
rbi, gitr véi nhu ciu binh thuwéng cta cude sbng c6
thé la quéa nhiéu. Ban c6 thé niu &n, lam cac moén
&n, cham s6c mot dira tré, cat cd, don dep nha
clra hay lam cac viéc mua sam. Bing quén tré em
cling can cha y. Ban c6 thé muén dwa ho dén choi
s& tha, di xe dap, di b trong rirng, xem phim hodc
ban c6 thé choi trd chei cung nhau.

= Khuyén khich nhixng nguoi sbng sot dé néi
chuyén.

= N6i c6 thé giai phong nhirng cam xtc ddn nén va
don duwdng cho ngudi dan dé dbi dau véei mat mat



cta ho. Thwdng ngudi ta cé thé thay tinh hinh cta
ho khach quan hon khi ho néi chuyén véi nhirng
nguwdi san sang lang nghe.
= Hay lam mét nguwoi biét 1ang nghe.
= Hay cb gang dirng mé& miéng va chadm cha lang
nghe. Birng dé xuét, phan tich ho&c thdm phan
ngudi bang nhirng diéu nhuw: "Birng dé cadm xuc,"
hoac "Diéu d6 khéng dang lo lang," hodc "Toi nght
ban nén ......" Ban nén néi nhirng diéu khuyén
khich: "Cho t6i biét thém vé diéu dé." "Ban cdm
nhan thé nao vé diéu d6?" "Tdi thay didu nay lam
phién ban." "Lam thé nao t6i co thé gitp ban giai
quyét?" That khéng may, cac thanh vién trong gia
dinh va ban bé thuwéng khéng 1&ng nghe, khéng
phai vi ho khdng quan tam, ma b&i vi ho muébn lam
cho moi viéc tét hon, dé dwa ra 1&i khuyén, dé giai
quyét van dé. Thay vao do, theo cac quy tac dé
lang nghe tbt. Cé gang khong:
o Vékétluan
o0 Phan xét cho dén khi ban hiéu nhirng gi
ngui khac néi
Thay déi nhitng gi ngudi khac da néi
Gian doan hoac thay dbi cha dé
Tranh chap cdm xdc cla ngudi khac
Tham phan déng co' clia nguwdi khac
Két thic cau hoac suy nghi cho ngudi
khac
Lam "nghe mo méng" (chi nghe nhirng
gi ban muén nghe)
0 Noi lai bai tra I&i cta ban trong khi nguoi
khac dang noi
o Vo6i vang mot nguwoi khac
= Khuyén khich cac giai phap.
Tro gilp ngwoi dwa ra gidi phap cho twong lai va

O O O0OO0Oo

o

khuyén khich ho lam viéc hwéng téi nhirng giai
phép. Gitp ho tim thy cac nguén luc dé dbi phé.
NGi v&i ho d6 1a mot du hiéu cda strc manh va sw
trwdng thanh dé nhan sy gitp d&. Ban co thé phai
gitp ho c6 dwoc sy gitlp d& ma ho can bang cach
lam cudc hen hoéc di véi ho dén khi cac cude hen
dwoc thwe hién.

= Tro gilp ngwdi sdng s6t co sy vui vé.
Dé nghi lam mét cai gi d6 ban biét ho mudn lam va
lam dé dang cho ho dé ho ra ngoai va lam diéu dé.
Lap moét danh sach cac hoat déng ca hai tan
hwéng; chon mét trong nhirng hoat déng c6 thé
lam cung nhau méi tuan.
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