
 
 
 
 
 

Làm Thế Nào Để Nói Chuyện Với Chủ Nợ 
 
     Xác định việc gì làm là tốt nhất cho mỗi khoản nợ của bạn. Thương 
lượng với chủ nợ của bạn có thể là khó chịu, nhưng chăm chỉ để đàm phán 
lựa chọn tốt nhất cho bạn. Gặp mặt với chủ nợ địa phương. Liên lạc với 
chủ nợ ngoài khu bằng điện thoại hoặc thư. Khi gửi thư, gửi thư qua thư 
xác nhận để đảm bảo giao thư. Khi liên lạc bằng điện thoại, giữ hồ sơ của 
những người bạn đã nói với, ngày đó và các điều khoản đã thỏa thuận.  
     Cuối cùng, sau khi nói chuyện với chủ nợ và đàm phán một kế hoạch 
thanh toán mới, thực hiện các khoản thanh toán bằng cách trả đúng thời 
gian. Nếu bạn không làm như vậy các chủ nợ của bạn có ít khả năng làm 
việc với bạn trong tương lai, nó cũng có thể làm ít cơ hội bạn có được tín 
dụng trong tương lai.  
     Nếu bạn không trả các hóa đơn của bạn, các chủ nợ của bạn có thể 
thuê một cơ quan thu nợ hoặc có hành động pháp lý. Chủ nợ của bạn cũng 
có thể yêu cầu bạn phải trả tất cả các khoản nợ cùng một lúc nếu bạn bỏ lỡ 
một khoản thanh toán (tăng tốc), tịch thu hàng, lấy tiền lương hoặc tịch thu 
nhà, hoặc doanh nghiệp của bạn. Những hành động pháp lý rất nghiêm 
trọng và có thể 
làm hỏng cơ hội 
của bạn có 
được tín dụng 
trong tương lai. 
     Nếu bạn có 
một khoản nợ 
lớn và không có 
cách nào để trả, 
bạn có thể cần 
phải xem xét 
phá sản - sự lựa 
chọn cuối cùng. 
Phá sản nằm 
trong báo cáo 
tín dụng của 
bạn tới 10 năm. 
Phá sản sẽ làm khó khăn để có được tín dụng, mua nhà, có được bảo hiểm 
nhân thọ hoặc thậm chí có được một công việc. Nhưng nó là một thủ tục 
pháp lý mà có thể cung cấp một khởi đầu mới cho những người không thể 
trả nợ. Đề nghị thuê một luật sư để khai phá sản. Cho các giới thiệu, liên hệ 
với Hiệp Hội Luật Sư Louisiana có thể truy cập tại www.lsba.org hoặc tìm 
trong sách điện thoại cho "Phá Sản" được liệt kê là một chi nhánh đặc sản 
của pháp luật. 
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     Khi bạn đang bị ràng buộc bởi 
tài chính, nói chuyện thường 
xuyên với chủ nợ có thể giúp cải 
thiện tình hình tài chính của bạn. 
Không phải tất cả các chủ nợ sẽ 
đàm phán kế hoạch trả nợ, nhưng 
họ sẽ có khả năng làm việc với 
bạn nếu bạn là một khách hàng tốt 
và nếu bạn liên lạc với họ trước 
khi họ liên lạc với bạn.  
     Trước khi liên lạc với mỗi chủ 
nợ, chắc chắn bạn sẽ có thể trả số 
tiền hàng tháng bạn đã thỏa thuận. 
Nếu bạn không làm như vậy, hầu 
hết các chủ nợ sẽ có ít khả năng 
làm việc với bạn trong tương lai.  
Hãy thử những chiến lược này để 
làm cho các cuộc thảo luận với 
các chủ nợ có hiệu quả hơn.  
     Đầu tiên, chuẩn bị cho cuộc 
thảo luận. Phát triển một kế hoạch 
chi tiêu và chuẩn bị để giải thích 
những điều sau đây: 
• Tại sao bạn không thể thực hiện 

thanh toán.  
• Thu nhập hiện tại của bạn và dự 
đoán thu nhập trong tương lai.  

• Những nghĩa vụ tài chính khác 
của bạn.  

• Kế hoạch tài chính của bạn. 
Thứ hai, xem xét các lựa chọn 

của bạn khi thương lượng với chủ 
nợ của bạn. Họ có thể bao gồm:  
• Giảm số tiền thanh toán hiện tại.  
• Tái cấp các khoản nợ với lãi 

suất thấp hơn.  
• Trì hoãn khoản thanh toán.  
• Giảm hoặc bỏ hình phạt thanh 

toán trễ.  
• Chỉ thanh toán lãi suất của các 

khoản nợ cho đến khi bạn có thể 
tiếp tục thực hiện khoản thanh 
toán.  

• Trả lại thứ mua bằng tín dụng 
(tài sản trao đổi).  

• Bán hàng và sử dụng số tiền thu 
được để trả nợ - hoặc trả một 
phần nợ - khoản nợ. 
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Đừng Để Sự Tức Giận 
Của Bạn Kiềm Chế Bạn 
 
     Bạn đã có một ngày khó khăn. Bạn đã xử lý với 
những người khác qua những điều giống nhau, và tất 
cả mọi người khó chịu với những thứ khác nhau - các 
ngư dân có thể không còn được đánh cá, chủ nhà 
hàng đã phải đi ra khỏi kinh doanh, người tiêu dùng 
thất vọng vì thiếu hải sản có sẵn và cũng như những 
người khác. Có thất vọng của tất cả người xung 
quanh. 
     Sau đó bạn đi về nhà của bạn, nơi an toàn của 
bạn từ các công việc điên cuồng của ngày-qua-ngày, 
và trẻ em của bạn đang la hét với nhau, bởi vì cả hai 
đều muốn một đồ chơi. Một con là 7 tuổi, và đứa trẻ 
khác là 5 tuổi. Một đứa con nói rằng đã có chơi đầu 
tiên và đứa khác nói rằng đã đến lượt của cô. Không 
ai chiệu thua. 
      Bản năng đầu tiên của bạn là gì? Để quay và bỏ 
đi? La hét các em và nói với họ cần phải chia sẻ? 
Hoặc trừng phạt cả hai cho hành vi của họ?  
Đôi khi tức giận là một cảm xúc tất cả mọi người cảm 
thấy. Tức giận có thể có nhiều hình thức, bao gồm 
kích thích, thất vọng hoặc phẫn nộ. 
     Khi trẻ em lớn lên, họ có thể hiện sự tức giận bằng 
nhiều cách khác nhau. Trẻ sơ sinh có thể khóc, đá và 
vời cánh tay của họ. Trẻ em hiện thị tâm trạng tức 
giận. Trẻ sơ sinh không thể đặt thất vọng của họ vào 
câu từ, do đó, họ có thể phát hành sự tức giận của họ 
đánh một người hoặc động vật hoặc làm hư hỏng một 
đồ đạc. 
      Trẻ em có thể khóc hoặc buồn vì họ đang giận dữ. 
Họ có thể tránh hoặc bỏ những người họ đổ lỗi cho 
sự tức giận của họ. Trẻ em trở nên giận dữ đặc biệt 
là khi một người lấy một cái gì đó của họ và chọc 
ghẹo họ hay yêu cầu làm một cái gì đó họ không 
muốn làm. Khi khả năng để nói chuyện và giao tiếp 
của trẻ em tăng, họ thường thể hiện sự tức giận bằng 
lời nói cũng như thể chất. Trẻ em lớn tuổi có thể đánh, 
chọc ghẹo, la lên và bắt nạt những người khác. 
Tất nhiên, thiếu niên và người lớn cũng cảm thấy tức 
giận. Nghiên cứu cho thấy mức độ cao của sự tức 
giận và hung hăng ở tuổi thiếu niên được liên kết với 
sự gia tăng lạm dụng dược chất, phạm pháp và các 
vấn đề liên quan trong trường học và dạy nghề. 
      Vì vậy, làm thế nào chúng ta có thể kiềm chế sự 
tức giận trước khi nó kiềm chế chúng ta? Ngay cả khi 
tức giận là một cảm xúc tự nhiên, điều quan trọng là 
phải suy nghĩ về cách người lớn và trẻ em có thể hiện 
sự tức giận. Khi bày tỏ trong một cách tiêu cực, tức 
giận có thể dẫn tới vấn đề tình cảm hoặc thể chất. Khi 
sự tức giận được sử dụng trong những cách tích cực, 
nó có thể giúp chúng ta thể hiện cảm xúc, ảnh hưởng 
đến người khác và giải quyết xung đột. 
     Tức giận có thể cho chúng ta những năng lượng 
để đạt được mục tiêu và thay đổi cho tốt hơn. Giúp 
trẻ em đối phó với sự tức giận là nhiệm vụ không đơn 
giản. Thông thường, sự tức giận của một đứa trẻ có 
thể làm cho một phụ huynh cũng cảm thấy tức giận. 

Một phản ứng như con la hét có thể làm cho phụ 
huynh kiên nhẫn tức giận. 
     Mất vài phút để suy nghĩ về cách bạn có thể phản 
ứng với các con la hét và chiến đấu cho các đồ chơi. 
Một số phụ huynh có thể cảm thấy như hét lên, đe 
dọa, hoặc đánh trẻ em. Nhưng khi phụ huynh thể hiện 
sự tức giận bằng cách tích cực hoặc bạo lực, họ có 
thể làm hại trẻ em về thể chất và tình cảm. Ngoài ra, 
cho các hành động của họ, những phụ huynh đang 
hiển thị trẻ em nó là OK để nói chuyện một cách 
không tôn trọng, la hét, nhấn, đánh, đá và tổn thương 
người khác là cách bày tỏ sự tức giận. 
     Hầu hết phụ huynh không muốn dạy cho con bài 
học này. Phụ huynh khác có thể muốn bỏ đi hoặc giả 
vờ họ không phải tức giận. Nhưng tránh hoặc ẩn cảm 
xúc tức giận có thể giữ xung đột và các vấn đề đang 
cần giải quyết. Các phản ứng tiêu cực của sự tức 
giận có thể để lại cả phụ huynh và trẻ em cảm thấy 
bối rối hay bực bội. 
     Hãy thử những lời đề nghị sau đây để suy nghĩ về 
sự tức giận của bạn và cách bạn có thể đối phó với 
nó:  
     Nhận ra cảm xúc của bạn và tại sao bạn trở nên 
tức giận. 
     Đôi khi phụ huynh phản ứng mà không suy nghĩ. 
Ví dụ, phản ứng đầu tiên của bạn là hành vi giống 
như hai con trong ví dụ có thể đánh cả hai trẻ em và 
sau đó ngồi ở ghế đợi một  thời gian qua. Trước khi 
làm gì, hoặc nói bất cứ điều gì, ngừng. Hãy suy nghĩ 
về những gì đang xảy ra trong tâm trí và cơ thể của 
bạn.  
     Cơ thể của chúng ta cho chúng ta biết chúng ta 
đang tức giận bằng cách cho chúng ta tín hiệu. 
Chúng ta có thể cảm thấy nóng và ửng đỏ. Chúng ta 
có thể có một dạ dày căng thẳng, một trái tim đập 
mạnh hoặc nắm bàn tay. Chúng ta có thể cảm thấy 
giống như chạy đi và tránh tình hình hoàn toàn. Bạn 
có thể trải nghiệm những cảm xúc tương tự tại nơi 
việc làm! 
     Đây là những tín hiệu để bình tĩnh xuống.  
     Một khi bạn đã quen để dừng và suy nghĩ về các 
nhắn tin từ cơ thể của bạn, bạn có thể có một ý tưởng 
rõ ràng hơn về điều gì làm cho bạn nổi giận. Nó có 
thể không 
phiền bạn khi 
con bạn đập 
lớn tiếng trên 
một trống đồ 
chơi hoặc 
thiếu niên của 
bạn nói 
chuyện điện 
thoại di động 
nhiều giờ. 
Nhưng khi con 
bạn thử thách 
bạn, bạn có 
thể cảm thấy 
tức giận. 
     Những 
“yếu tố gây lên" là khác nhau cho tất cả mọi người. 
“Yếu tố gây lên" của bạn là gì? Họ có phải là khi con 
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quý vị nói, "Con ghét cha/mẹ" hoặc con yêu cầu bạn làm 
điều gì đó hoặc mua một cái gì đó cho họ?   
     Nếu dừng và suy nghĩ, bạn có thể cũng bắt đầu nhận 
ra những lý do cho sự tức giận của bạn. Ví dụ, khi trẻ em 
trong ví dụ trước đó tiếp tục la hét và chiến đấu về đồ chơi, 
cha mẹ có thể cảm thấy mất kiềm chế hoặc cảm giác bị từ 
chối. Hoặc phụ huynh có thể cảm thấy thất vọng bởi vì họ 
đã không được cho các em hiểu nhu cầu của nhau và 
chia sẻ.  
     Khi bạn ngừng suy nghĩ trước khi phản ứng, bạn có 
thể tìm hiểu có nhiều yếu tố mà thêm vào sự tức giận của 
bạn. 
     Công việc, bận rộn hoặc lo lắng tài chính có thể làm 
bạn cảm thấy căng thẳng và mệt mỏi. Thất vọng về những 
điều mà bạn có thể cảm thấy là ngoài tầm kiềm chế của 
bạn, chẳng hạn như một thảm họa, có thể làm bạn căng 
thẳng hơn trong một ngày bình thường. 
     Học để hiểu sự tức giận của bạn sẽ giúp bạn sử dụng 
nó theo những cách tích cực. Nếu bạn biết những gì làm 
cho bạn tức giận và tại sao, bạn có thể tìm cách để thay 
đổi một tình huống. Người lớn thừa nhận và chịu trách 
nhiệm của họ về giận dữ thường có hiệu quả trong việc 
giúp đỡ trẻ em quản lý tức giận của họ. 
     Khi bạn nhận ra khuôn mặt của bạn đang nóng và bạn 
nắm bàn tay, chú ý đến những tín hiệu. Bình tĩnh xuống. 
Hãy hít thở sâu, đếm đến 10 hoặc quay và bỏ đi từ con 
quý vị. Nếu có một người lớn ở nhà, hoặc nếu con bạn là 
một thanh thiếu niên hoặc thiếu niên, để con của bạn lại 
và đi ra ngoài cho một phút. Nếu bạn đang một mình, và 
bạn có một đứa trẻ, đưa con em mình ở một nơi an toàn 
như là một giường em bé hoặc phòng ngủ cho một vài 
phút. Đi vào phòng tắm và đóng cửa.  Hãy hít thở sâu 
hoặc tạt nước trên khuôn mặt của bạn. 
     Khi bạn đã bình tĩnh xuống, hãy thử để tìm hiểu con 
bạn.  
     Hãy tự hỏi, "Nếu tôi là con tôi, tôi sẽ cảm thấy sao?" 
Bạn có thể nhận ra, ví dụ, rằng con bạn muốn được độc 
lập. Trẻ em thường xuyên cảm thấy tức giận khi họ được 
cho biết phải làm gì. Ngay cả trẻ nhỏ có sự lựa chọn và 
đưa ra quyết định riêng của họ. Trẻ em cũng có thể thấy 
không an toàn vì sự chú ý anh chị em của họ nhận được 
hơn. Tức giận của trẻ em có thể là một cách để kiểm tra 
tình yêu phụ huynh của họ. Để hiển thị đồng cảm, cho con 
bạn hiểu được cảm xúc của mình. 
    Bạn có thể đã nói cho con 7 tuổi, "Con đang thực sự 
thấy tức giận. Rất khó cho con chia sẻ với anh chị em của 
con."  
     Khi bạn hiểu được cảm xúc của bạn và con bạn, bạn 
có thể suy nghĩ một số phản ứng tích cực. 
Suy nghĩ về công việc của bạn tại thời điểm đó - để dạy 
con bạn làm thế nào để đối phó với sự tức giận. Không 
giấu cảm xúc của bạn. Cố gắng để hiện thị chúng bằng 
chữ. Ví dụ, nói, "Tôi cảm thấy tức giận khi con la lên với 
tôi. Tôi cũng cảm thấy buồn rằng con không muốn chia sẻ 
với anh chị em của con. Hãy suy nghĩ một số cách để giải 
quyết vấn đề này." 
     Những lời đề nghị được liệt kê ở trên để đối phó với sự 
tức giận của bạn giống như lời bạn có thể sử dụng để 
giúp con bạn đối phó với sự tức giận của họ. Bạn đã thực 
hiện các bước giảng dạy quan trọng nhất. Bạn đã thể hiện 
cho con cách bạn đối phó với cảm xúc của bạn. Bởi dừng 

và tìm ra một cách để thể hiện sự tức giận của bạn, bạn 
cho con em mình có cách tích cực để bình tĩnh xuống. 
     Bởi sự hiểu biết cảm xúc của bạn và con bạn, bạn đã 
cho biết rằng cảm giác tức giận là tự nhiên. Bạn cũng cho 
thấy đồng cảm. Đặt cảm xúc của bạn vào các câu từ sẽ 
giúp con bạn xác định và hiểu biết những cảm xúc. Nó 
cũng cho thấy rằng nói là một cách tốt để đối phó với sự 
tức giận. Dưới đây là một số cách khác để giúp con của 
bạn tìm hiểu để đối phó với những cảm xúc tức giận của 
mình: 
1. Giúp con bạn tìm cách tích cực để thể hiện các sự cảm 

xúc tức giận. Họ có thể sử dụng năng lượng của họ 
chạy xung quanh sân, đánh trống hoặc chơi bóng rổ. 
Mua thiếu niên của bạn một băng tập thiền hoặc hình 
ảnh hướng dẫn để giúp với sự căng thẳng - hoặc đề 
nghị họ hít hơi thở sâu hoặc có một thời gian "ra" để 
bình tĩnh xuống. 

2. Giúp các em nhận ra cảm xúc của mình bằng cách đặt 
chúng vào các câu từ. "Con đang tức giận. Khuôn mặt 
của con màu đỏ, con nắm bàn tay và cơ thể của con 
đang căng thẳng. Khi tôi yêu cầu con chia sẻ với em gái 
của con, con trở nên tức giận. Rất khó để chia sẻ. Đôi 
khi em cảng con làm những gì con muốn làm, em có 
không?" 

3. Khuyến khích con có những suy nghĩ của những cách 
khác nhau hoặc thông dịch một hành vi hoặc tình hình. 
"Tôi không muốn giữ con khỏi chơi với đồ chơi đó hoặc 
can thiệp với những gì con đang làm. Nhưng tôi muốn 
em gái của con có một lần lượt với các đồ chơi và tận 
hưởng nó chung." 

4. Thiết lập giới hạn. Có nên được phép tức giận, nhưng 
không nên xâm lược. Sự khác biệt là gì? Tức giận là 
một cảm giác. Sự xâm lược là một hành động gây tổn 
hại hoặc phá hủy một cái gì đó hoặc ai đó. Bạn có thể 
phải kiềm chế trẻ em bằng sức mạnh khi họ đang tức 
giận, do đó họ không làm hại mình hoặc người khác. 
Làm bình tĩnh và nhẹ nhàng nhưng vững chắc. 

5. Dạy giải quyết vấn đề. Giúp đỡ trẻ em của bạn nghĩ về 
kết quả của hành động khi họ đang tức giận. Ngoài ra, 
giúp họ suy nghĩ về cách giải quyết vấn đề của họ. Nếu 
con bạn tức giận vì bạn hỏi anh ta hoặc cô ấy để chia 
sẻ, cho con bạn suy nghĩ về những gì họ có thể làm 
thay vì la hét hoặc đánh. Yêu cầu một số ý tưởng và 
giúp em bằng cách đưa ra một số ý kiến.  Họ có thể nói, 
"Con không muốn chia sẻ bây giờ." Hoặc, con bạn có 
thể cung cấp một đồ chơi khác và nói, "Con muốn traí 
bóng của con. Em có thể chơi xe của con." 

6. Dạy cho con em mình được quyết đoán, không tích cực. 
Bằng cách giúp trẻ em và thiếu niên bày tỏ cảm xúc và 
nhu cầu của họ một cách tôn trọng, chúng ta giúp họ trở 
nên quyết đoán chứ không phải là tích cực. Đôi khi trẻ 
em và thiếu niên hành động tích cực vì họ cảm thấy họ 
không có bạn bè hay họ cảm thấy bị cô lập tại trường 
học hoặc cộng đồng. Nếu đây là tình hình của con quý 
vị, giúp anh hoặc cô ta tìm cách để đóng góp trong gia 
đình của bạn, ở trường hay cho cộng đồng.  Giúp đỡ 
một cách có ý nghĩa với việc trong gia đình, chăm sóc 
cho một người hàng xóm cao tuổi hoặc làm sạch một 
công viên là một số cách trẻ em có thể cảm thấy quan 
trọng, có trách nhiệm và là một phần của gia đình và 
cộng đồng của họ. Cảm giác kết nối thường giúp giảm 
cảm giác tức giận của trẻ em. 
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      Nghiên cứu cho chúng ta biết rằng những trẻ em và 
thanh thiếu niên nhận được sự giúp đỡ từ gia đình của họ 
để quản lý tức giận của họ được nhiều lợi ích hơn những 
người không có hỗ trợ mạnh mẽ của gia đình. Họ có tâm 
trạng tích cực hơn, các kỹ năng cho xã hội tốt hơn và tâm lý 
phúc lợi được tốt hơn và có thể quản lý các phản ứng vật lý 
căng thẳng tốt hơn. 
     Khi trẻ em tìm hiểu để quản lý tức giận của họ trong gia 
đình của họ, họ thấy ít sự tức giận và kỹ năng xã hội tích 
cực hơn trong các tình huống xung đột với đồng nghiệp của 
họ. 
     Các kỹ năng này có thể được áp dụng vào công việc 
hoặc khi bạn đối phó với tức giận hàng ngày để đối phó với 
các vấn đề trong tay. Hãy nhớ rằng: 
• Giúp trẻ em của bạn, tìm cách tích cực để phát ra các 

cảm xúc tức giận.  
• Giúp họ xác định các "yếu tố" và hồi đáp tới sự tức giận 

của họ.  
• Giúp họ đặt cảm xúc của mình vào các câu từ.  
• Dạy cho trẻ em của bạn giải quyết vấn đề để đối phó với 

cuộc xung đột và tức giận.  
• Đặt giới hạn. Cảm xúc tức giận là tự nhiên. Không được 

cho phép bạo lực và gây hận. 
• Thực hành và hiển thị hành vi trong và ngoài nhà của bạn.  
• Giúp trẻ em của bạn và bản thân để kiềm chế sự tức giận 

trước khi nó kiềm chế bạn. 
 

 
Vật liệu này dựa trên hỗ trợ công việc của Hoa Kỳ Sở Nông 

Nghiệp Viện Thực Phẩm và Nông Nghiệp (USDA NIFA) 
theo giải thưởng số 2010-41210-21185. Bất kỳ ý kiến, phát 
hiện, và kết luận, kiến nghị thể hiện trong ấn phẩm này là 

của tác giả (s) và không nhất thiết phản ánh quan điểm của 
USDA NIFA. 
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