Quan Tri Trong Th&i Gian Khé Khan

Trwong Hoc cua Sinh Thai Con Ngwoi THYC PHAM . GIA DiNH .

Cai Gi Trong “Hop Cong Cu”
Giai Quyét Van bé Cua Ban?

C6 bao gi® ai d6 néi didu nay
v&i ban sau khi ban gap mét cudc
khiing hoang: "Tai biét nhirng gi
ban dang trai qua"? R4t c6 thé |3
phan &ng ndi bd cua ban la
"Khéng ai thuc sw biét nhitng gi
t6i dang trai qua."

Phan &ng dé la trung thyc va
chinh xac. Khéng c6 cau chuyén
réng mdi ngudi ching ta la ca
nhan, va phan (rng cla chung ta
khac nhau tr nguéi nay sang
nguwoi khac - ngay ca khi ching ta
dang gap chén thuong twong tw
hay cung mét loai su kién.

Phan &ng ctia mo6t ca nhan voi
mot cudc khiing hodng c¢é thé bao
gdm phan &ng tinh cam (lo sg,
tirc gian, toi 16i, dau budn), phan
&ng tam than (kho tap trung, sw
= +  nham lan, con 4c mong), phan
&ng vat ly (nhirc dau, chéng mét,
mét mai, van dé da day) va phan
&ng hanh vi (vAn dé gi4c ngu va
&n udng, s cb lap, bon chdn).
Cac phan &ng la tam thoi, nhwng theo cac phan (rng khac nhau tir ngudi nay
sang ngudi khac, thdi gian phuc hdi cling khac nhau.

- A

Doi phé va giai quyét van dé

Mét diéu ma hau hét moi ngudi kinh nghiém trong mét tinh huéng khiing
hoéng hodc sau khi mét chan thwong 1a ho khéng "cam thdy nhw minh."

Bwéc dau tién trong viéc khoi phuc hodc tré lai tir cudc khiing hoadng la nhan ra
réng cac phan &ng dwoc gén véi tinh hinh. Buéc thir hai la vé trén "hop cong cu”
clia ban chién lwoc déi pho.

Hay thtr nghi vé thoi gian qua ban da cé mot thir thach 1én. Lam thé nao ban
da quan ly n6? Ban di cau ca cho thw gian? Ban tap thé duc dé giam sy cing
théng? Ban da noi chuyén véi ban bé va/hoac thanh vién gia dinh v& tinh hinh?
C6 18 ban da lam cho minh vao mét sw an tu-minh-lam nhw xay dwng mot ghé
gac chan hodc son lai mét can phong. Diéu lanh manh ma ban da lam truéc d6
dé giam cing thang ban c6 thé Iam lai cho ch&n thwong.

K¢ ndng dbi pho co6 thé bao gdbm cac k thuat thw gian va tap thé duc dé giam
bét céng thang clia co thé va ciing nhw viét nhivng suy nght va cam xuc viét trén
gidy tap chi thay vi gi» ching bén trong.

Hb tro xa hoi 1a cwe ky htru ich va la chién lwgc déi pho Sé 1 cho hau hét moi
ngwdi. HO trg xa hdi bao gdm danh thoi gian v&i nhikng ngudi cung cp mot cam
giac thoai mai va cham séc. D6 cé thé bao gdm gia dinh hodc ban bé hodc tham
chi 1& mét thanh vién cla cac gido si hodc mot chuyén vién y té tam than.

TAI CHIiNH

BanTin S6 3

St Dung H6p Céng
Cu Ban Co6

M4t quyén kiém soat trong mat
khting hodng dat ra mot van dé
lon d6i voi nhiéu nguoi. Bai hoc
dé giai quyét van dé giup cac ca
nhan xac dinh cac van dé va  giai
phap. Nhirng gia dinh ma mét nha
clra clia ho sau khi con bao, qua
trinh pha hdy nha da gidp ho di
bwéc dau tién trong viéc gidi quyét
vén dé.

Qua trinh nay bao gbm triét dé
hiéu biét v& van d& va nhirng thay
ddi ban mudn dwa ra, xem xét lua
chon thay thé cho viéc giai quyét
van d&, thao luan v& nhitng wu
diém va khuyét diém cua cac giai
phap thay thé, lya chon mét giai
phap va phat trién mot ké hoach
dé thtr n6, va danh gia cac két
qua. Didu do co thé co vé rat
chinh thrc, nhwng sau khi mét
cudc khiing hodng, diém sb ca
nhan cam thay khé khan bai tinh
hinh va cAn mét cach tirng buéc
giai quyét ngay ca nhirng gi
thuwong dworc coi la diéu don gian.

Piéu dwoc coi la ban chét thir
hai, chng han nhw mac quan 4o
budi sang, tr& thanh mét céng viéc
phai 1am sau khi g&p chan
thwong. Bi mot buéc dau tién va
sau dé mo6t bwée niva lam cho ban
mét cdm giac thanh cong va gilup
ban bwéc tré lai hwéng kiém soat
cudc sbéng cla ban va bé lai tinh
cam clia ban vao hép céng cu.

_ Gitr hop cong cu cla ban cho
tot.
+ Ch&m séc bén than dAu tién do
do ban c6 thé chdm séc gia dinh
cla ban.
 Xac dinh nhirng gi la thuc sy
quan trong, hay ghi nhé réng
nhirng quan diém wu tién hang
dau ban clia ban c6 thé khac voi
ban.
+ Khéng mong doi tat ca moi thir
khéi phuc lai ngay Iap tirc. Chép
nhan rang phuc hdi (vé thé chat va
tinh cdm) mét thai gian.
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+ Hay thém kién nhan v&i chinh minh va nhirng
ngwoi khac.

+ Nhin vao btrc tranh I&n thay vi cac chi tiét nhd va
cac van dé nhé. Diéu nay sé cho ban kha ndng dé
tién toi.

* Noi chuyén véi ban bé, gia dinh, cac bd triedng va
nhirng nguwdi khac. Trong mét khiing hodng, can
thiét mot mang lwai hé tro.

+ C6 géng gitr cho co thé khde va manh mé. Nudi
dwdng ché d6 &n ubng cua gia dinh ban cho tét
trong cac trudng hop. Khi cé thé, nghi ngoi va thw
gian.

+ Nhan thirc clia cac xu huéng dén théi quen x4u khi
ban dang cing thdng. Nhirng ngwdi xu hwéng dén
st dung rwou, db 16i, tir chéi, hat thudc 14, an qua
nhiéu va tra thu cudi cung gay ra van d& nhiéu hon
ho c6 thé giai quyét. Néu ban cadm thay ban c6
nhiéu triéu chirng cang thang, lam mot ké& hoach dé
quan ly cing thdng cla ban tét hon.

Chia Sé Cac Hoc Hoi V&i Nguwoi
Khac.

+ Nhan ra rdng nan nhan cua thién tai da phai chiu
thiét hai, va dé la tw nhién cho ho bay té sy hoai
nghi, ttrc gian, ndi budn, lo au va trAm cam.

+ Nhan ra rang nhirng cdm xdc ctia nan nhan sé roi
loan, va tam trang c6 thé thay ddi bat ngo.

« Khong bé qua nhitng cdm xuc cla tré em khi ban
dang déi phé véi tinh hinh.

+ Khi c6 thé, cung cép tro gitip cho cac gia dinh khac.

NG sé& lam cho tat ca cac ban cam thay t6t hon.
* Suy nght tich cwc. Cé mot cdm giac rang nhirng
viéc sé lam ra.

Hay nhé rang sw kién hiém khi [am hai nguoi.
Nguwdi dan phan (ng véi cac su kién gay ra cac van
d&. St dung nhirng k¥ nang dbi pho dé giai quyét
nhirng thr thach!

Diane D. Sasser, Tjén Si, C.F.L.E., Gido Su va Chuyén Gia
M@ Rong, Phat Trien Gia Dinh va Tré Em

Dau Goi Sau Trong No?
Ban C6 The Lam Gi?

Dau gbi ban c6 sau trong no ndn va khong thé tim
ra cach dé tao ra mot ngan sach hodc lam thé nao dé
lam ra mot ké hoach tra no véi chil ng ctia ban hodc
lam thé nao dé theo ddi cac hoa don?

Dich vu tw van c6 sén dé gidp moi ngudi tim hiéu
dé ngan sach tién va xay dwng ké& hoach thanh toan
hoéa don. Cac cong doan tin dung, cac trung tam dich
vy gia dinh quén s, cac treong dai hoc va ton gido
ndm trong so co thé& cung cAp mi&n phi hodc chi phi
thap tw van tin dung.

Cac co quan khac ma cung cép chwong trinh gido
duc v& quan ly tién va tro gilp trong viéc phat trién ké
hoach thanh toan n¢ thwéng hoat déng duéi tén Dich
Vu Tw Van Tiéu Dung Tin Dung. Ho c6 thé 13 cac
thanh vién ctia Quy Quédc Gia cho Tw Van Tin Dung,
mét té chirc hd trg mang lwéi tw van vién tin dung.

Céc co quan tw van tin dung cé uy tin co thé gitp
ban quan ly tién va cac khoan no, gitip ban phat trién
mot ngan sach va cung cép cac tai liéu gido duc mién
phi. Tw van vién cta ho dwoc chirng nhan va dao tao
trong Iinh virc tiéu dung tin dung, quan Iy tién va no
va dv thdo ngan sach.

H&u hét cac tw van vién tin dung cung cép dich vu
théng qua cac van phong dia phuong, Mang Luwai
hoac dién thoai. Hay tht tim mét té chirc cung cap tw
van dé gap mat.

Théng thwéng, mot tw van dich vu sé 1am viéc dé
dam phan cac khoan thanh toan thap hon véi chi no
cla ban va sau do trd cac khoan thanh toan cho ban,
béng cach st dung tién ban g cho ho mdi thang.
Chi phi cla viéc thiét 1ap ké hoach quan ly ng nay
thwdng dwoc trad bédi chd ng ch&r khdng phai la ban.

Néu ban dang suy nght hodc lam viéc véi mot td
chirc mién phi, chinh no6 khong 1a mét dam bao rang
dich vu cia n6 1a mién phi, gié ca phai chang hoédc
tham chi hop phap. Mot so co quan tw van thu thap
chi phi cao, ¢ thé dwgc an trong chi phi ctia ho, hodc
ap lwe nguwdi tiéu dung dé& dong gép "tw nguyén" I&n
c6 thé gay ra nhiéu khodn ng tin dung hon.

Hay hdi nhitng cau hdi nay dé xac dinh mét co
quan cb van hodc tw van thich hop cho ban:

+ Dich vy nao hién no cung cAp? Tim kiém mot t6
chtrc cung cép tw van ngan sach va I&p hoc quan
ly ti&n thém vao k& hoach quan ly no.

+ N6 c6 cung cap thdng tin mién phi? Tranh cac co
quan thu chi phi cho théng tin hodc dau tién doi hoi
phai c6 rat nhiéu chi tiét vé& van dé cia ban.

+ Chi phi ciia né la gi? C6 yéu cau thiét 1ap va/hoac
I& phi hang thang? Mét khoan chi phi thiét 1ap cé
thé 1a $10. Néu ban cé tra chi phi nhiéu hon, ban
c6 thé 1a mot trong nhiPng ngudi bi thiét 1ap.

+ Ké& hoach quan ly no' 1am sao? Nhirng gi cac khoan
no cé thé duwoc bao gdm trong chuong trinh, va
ban cé nhan dwoc bao cao thwong xuyén trén tai
khoan ctia ban?

+ Tw van vién cta ban cé thé lam chd no' giam hodc
loai bd cac chi phi va 1& phi? Néu cau tra |&i 1a co,
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* hay lién hé voi chl ng cla
ban dé& xac nhan diéu nay.

+ Nhirng gi sé xay ra néu ban
khong du tién dé tra cho chi
phi cta tw van vién / co
quan? Néu co quan nay sé
khéng gitp ban béi vi ban
khong du tién dé tra, di mot
noi nao khac dé duoc giap
do.

« C6 van clia ban sé lam diéu
gi dé gidp ban tranh van dé
trong twong lai? Phat trién
mot ké hoach tranh ng trong
tvong lai la quan trong nhw
viéc giai quyet vén dé& no
hién tai cGia ban.

» Chung ta c6 nhap vao mét
hop dong? T4t ca cac diédu
khoan cta hiép dinh nén
bang van ban trwéc khi ban
phai tra tién bac.

+ Tw van vién cé dwoc cong
nhan hoac ching nhan?
Cac cong ty tw van tin dung
hop phap dwoc lién két voi
QuY Québc Gia cho Tw Véan
Tin Dung (www.nfcc.org)
hoac cac Hiép hgi clia Co
Quan Dich Vu Tw Van Tiéu
Dung Tin Dung Béc Lap
(www.aicca.org).

Kiém tra véi Muc Béo Vé
Tiéu Dung cua Van Phong
Tbng Chwéng cua Louisiana
(800-351-4889 hoac
www.ag.state.la.us) va Phong
Kinh Doanh Tét Hon dé xem
néu khiéu nai da dwoc dé
trinh vé& dich vu tw van ban
dang xem xét.

Neu c6 van dé vé co quan
tw van hodc cac nha tw van
cung cép tin dung duoc chap
thuan, xin vui long lién hé vé&i
Chwong Trinh Trustee My
b&ng cach truy cap tai
www.usdoj.gov/ust hoac goi
dién thoai 202-514-4100.

Tham khao:

S4 Tay Ngwoi Tiéu Dung Hanh
DPong. (2010). C6 sén tai:
www.ConsumerAction.gov

Uy Ban Thwong Mai Lién Bang.
Tap trung vao ngudn tai chinh. C6
sén tai:
http://www.ftc.gov/bcp/edu/pubs/c
onsumer/general/gen18.pdf

Jeanette Tucker, Tién ST, R.F.G.,
Gido Sw va Chuyén Gia M& Rong,
Kinh Té Gia Pinh

Pirng Bé An Sang

Voi va dén trwong va viéc lam moi ngay co6 nghia la phai hy sinh mét sé viéc
- va do thwong bao gom an sang Nhuwng tét nhat la cho an sang mot wu tién
hang dau trong cudc séng clia ban va cudc song cla tré em cua ban.

40-codng cac chat dinh dwéng can thiét cho méi ngay c6 cho nhirng ngudi an
mot bira an sang. Nhirng ngwdi khéng an sang c6 thé khong dwoc cac chéat
dinh dwéng ma ho bd 16.

Bira &n sang cung cap glucose - nhién liéu co thé gitip ching ta suy ngh, di
bd, néi chuyén va thuc hién tat ca cac hoat ddng. Néu khéng co biva &n sang,
ban sé& bat d4u cam thay tac dung khi ban dang ngdi trong I16p hoc, ¢ gang tap
trung dé doc hoac lam hoat doéng khac.

An sang gilp cai thién sy tap trung, kha nang giai quyét van dé, thyc hién
tinh than, tri nhé va tam trang. Véi bira an sang, hoc sinh s& nghi nhanh hon va
rd rang hon va sé nhé tét hon.

Tré em &n bira &n sang c6 nhiéu canh bao va thuc hién tét hon cac bai kiém
tra so v&i cac tré em khong &n sang. Ho ciing c6 nhidu sang tao va ning dong.

Dai, tham chi déi ngan han, gidm khoang chu y va kha néng tap trung. Tré
em ddi khong thé 1am tét nhat cong viéc cia ho. Ho dé dang bi phan tam va tré
thanh lung lay, cau kinh va mét méi. Ngoai ra, ngwdi an sang it c6 bo 16 16p hoc,
di tré hoadc bao cao bj bénh so v&i nhirng tré em bé 1& cac bira &n sang.

Bira &n séng nén cho tré em khoang mét phan tw lwong calo hang ngay. Tré
em bd biva &n sang co thé khong dwoc nhidu (hoa hoc) protein, carbohydrate,
calcium, iron va vitamin C mbi ngay nhuw tré em &n sang.

Didu nay dac biét quan trong v&i cha me &n mét bira &n sang tét méi ngay,
khi cha me la hinh mau cho tré em clia ho. Tré em thdy cha me &n bira &n sang
sé& c6 nhidu kha nang dé an bira &n sang chung. Gido vién ciing khéng nén
quén an sang.

Mot s& ngudi tin rdng bd biva &n séng co thé gidp ho gidm can. Nghién ctu
clia thanh thiéu nién chi ra rang khéng an sang cé lién quan dén ting can. Bé
qua céc bira &n thuwéng dan dén an quéa nhiéu sau d6. Tré thanh qua déi
thwong dan dén sw thiéu kidm soat va khong cé kha néng dé xac dinh khi ban
day du, vi vay ban cé xu hwéng tiéu thu nhiéu calo hon.
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Mét bira &n sang can bang nhu trai cay, banh stva va
sira it chat béo cho mét bén virng clia néng lvong, sé
cham tré cac triéu chirng clia déi cho vai gio.

Néu khong c6 thdi gian vao budi sang dé &n sang, cé
rat nhidu thirc &n cac ban cé thé mang theo véi ban di hoc
hodac viéc lam. Vi dy, mang theo mét tui bit kin lai banh
sira dé an, hodc mang mét hop siva chua hodc siva tach
kem, nwéc trai cay hodc trai cay. Cac thirc an xach tay tét
bao gébm hat banh quy gion, trisng n&u chin, phdé mai, dd
an nhe it béo hodac mot banh bo’ dau phdng.

Beth Reames, Tién Si, R.D., L.D.N., Gido Sw va Chuyén Gia M&
Rong, Dinh Dwéng va Stre Khée

Vat liéu nay dua trén hd tro cong viéc clia Hoa Ky S& Néng Nghiép Vién Thuc
Pham va Néng Nghiép (USDA NIFA) theo giai thwéng s6 2010-41210-21185. Bét
ky v kién, phat hién, va két luan, kién nghi thé hién trong &n pham nay la cua tac

gia (s) va khong nhét thiét phan anh quan diém ctia USDA NIFA.

Tham trang web cuia ching toi:
www.LSUAgCenter.com

Pub. 3176-C (7.5M) 03/11 i
LSU AgCenter la mot khudn vién toan tiéu bang ctia hé théng LSU va
cung cap co hdi binh dang trong cac chwong trinh va viéc lam.
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