Giai quyét van deé

1. Thu stc 1a mot khai dau ot trong viée giai quyét van dé.

2. Thai 6 mong muodn khi d6i mat véi kho khan la: lac quan, cdi mé va chi dong

Lac quan Céi mé Chi dong
Suy nghi tich cuc Chap nhén ¥ kién ciia | Sin sang d6i mat v6i van dé,
Ty tin nguoi khac Chu dong
Linh hoat

3. Chung ta c6 thé nang cao kha ning giai quyét van dé ciia minh bang cach ap dung céc budc

Sau:

5 bwéc gidi quyét vin dé

Budéc1 Binh tinh
® Danh gia trang thai cdm xuc cua ban

®  Su dung cac ky nang lam diu

Buwéc2  Xac dinh van deé
®  Xaic dinh nguyén nhan cua van dé va muc do nghiém trong cua van dé

®  Nghi vé nhitng hau qua c6 thé xay ra

Buéc3  Tim kiém céc giai phap kha thi
® Téan dung kinh nghiém trudc day
®  Tham khao ¥ kién ctia ngudi khac

®  Tim kiém thong tin

Buwéc4  Chon giai phap tot nhat
®  Phan tich vu va nhugc diém cta timg giai phap. Sau d6 chon giai phéap tot nhat
® Lén ké hoach & hanh dong

Buwéc5 Danh gia gidi phap va sy kién

® Xem lai quy trinh

® Danh gia hiéu qua cua cac k¥ nang 1am diu, xac dinh van dé, nd lyc tim giai phap
® Xem lai tién trinh cua ké hoach hanh dong va két qua cua giai phap di chon
([

Rat kinh nghiém. Tranh nhitng tinh hudng twong tu trong twong lai
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Cam xuc
1. Cam xtc la nhitng cdm nhan cht quan, phan tng véi nhan thirec ciia mot nguoi ve cac su kién &

boi canh cua su kién.

2. Nhan biét cac loai cam xuc khac nhau cho phép hiéu rd hon vé ban than va thé hién chinh xac

hon cam nhan cua ching ta.

Niém vui Tire gin Pau kho So hii

vui vé, thich thi buc boi that vong e so, hoang loan
vui long gian dit budn ba, i dot hoang so

hai long cim phan chan nan lo léng, lo au

Yéu thuwong Chan ghét Ngac nhién X4u hé

tinh cam, quan tam ;| khong thich sdc bbi rdi

tin tuong ghét strng sbt nhuc nha

chép nhan khang cy kinh ngac hé then

3. Chuang ta c6 thé cai thi€én moi quan hé gitra cac ca nhan bang cach xac dinh cam xic cua ngudi

khac thong qua biéu cam khudén mat, phan tng sinh 1y va hanh vi cta ho.

4.  Cam xuc tich cuc (nhu niém vui, yéu thuong) mang lai dong luc trong cudc sdng hang ngay cua
chiing ta, vi du: chiing ta s€ c6 dong luc dé 1am t6t hon khi dugc khen ngoi va cong nhan; cam
xuc tiéu cyc (nhu tire gian, dau khd, s¢ hai) s€ [am can kiét strc luc cia chung ta, vi du: dau khé

kéo dai khién chiing ta cim thy rat mét moi tir trong ra ngoai.

5. Cam xuc cua chung ta co thé bi anh huong boi nhiéu su kién hodc con nguo1 khac nhau, vi du:
chang ta cam thdy lo ling truedce cude thi, chung ta lo ling khi ngudi than bi 6m, chung ta cam
thdy tirc gian vi bi lira ddi, v.v. DAy 1a phan @ng binh thudng ciia con nguoi. Khong cd cam xic

ding hay sai, ma chi c¢6 cach thé hién cam xic dung hay sai.

6. Nguyén tic thé hién cam xtc phu hop:
i.  Hay chan that: x4c dinh cam xtc cua chiing ta va cho phép thé hién cam xic mot cach tu
nhién (vi du: khoc khi cam thiy budn, cudi khi cam thiy vui)
ii. 3 diéu khong nén va 3 diéu can ton trong: Khong lam hai nguoi khac (vé thé chat/loi
noi); Khong lam hai ban than; Khong gay ton hai (moi tru’(‘)ng/dé vat/quy tic & luat 1¢).

Tén trong nguoi khac, ban thin va cac quy tic.
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7. Chung ta c6 thé c6 nhitng Niém tin khac nhau déi v6i cing mot Sw kién kich thich. Nhirng
niém tin khac nhau s& din dén nhitng Hé qua cam xtc khac nhau. Diéu d6 c6 nghia 1a cam xuc

ctua chung ta c6 thé bi anh hudng bdi vigée thay doi nieém tin ctia chiing ta vé cac su kién.

8. Ludn xem x¢ét lai tinh chinh x4c ctia niém tin ciia chung ta. Niém tin hiru ich (suy nghi tich cuc)
1a suy nghi hop 1y, logic gitip chung ta cam thay t6t hon. Niém tin khong hitu ich (suy nghi tiéu
cuc) nhu “Khai quat héa qua mirc”, “Nhitng cau ndi ‘nén’”, “Tét ca hodc khong cb gi” v.v. co
thé mang lai cho chiing ta nhitng cam xtc tiéu cwc. Chiing ta c6 thé thay d6i nhitng cam xuc tiéu

cuc, kiém soat hanh phiic ciia minh bang cach loai bo nhitng niém tin khong hitu ich.

9. Khi nhitng cam xuc tiéu cuc lién tuc anh huong dén hoat dong hang ngay cua chung ta, chung
ta phai giai quyét bang nhiéu cdch khac nhau, bao gdm ca viée tim kiém sy gitip d& tir cac chuyén

gia.
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Kiém soat cing thing

1. Dinh nghia vé cing thing

“Cang thang” 1a mot cam giac chu quan. Khi mot nguoi doi mit véi nhitng nhu cau bén trong hodc
bén ngoai va khong thé dbi pho, ho co thé cam thiy khong khoe vé thé chét va tinh than (ttc 1a cam
thdy cing thang).

Mirc d6 cing thang phu hop c6 thé thuc ddy su cai thién, phét trién tiém ning cua chung ta va thuic
day su phat trién ca nhan. Tuy nhién, cing thing qua mirc c6 thé anh huong dén strc khoe thé chit va

tam ly xa hoi cua chiing ta.

Con tré dung lai & ving khac Chi sb
nhau biéu thi: ciing thang
® Nhu cau vuot qué kha ning.

(Piéu nay tao ra cing thang va
khién moi nguroi cam thay khong
thoai mai.)

® Nhu cau va kha ning gan nhu

tvong duong. (Piéu nay gilp
moi ngudi cam thay can bang.)

| VA | OvD

Kha nang Nhu ciu
(Bén trong &
Bén ngoai)

dVHL

e Nhu cau thap hon kha ning.
(Piéu nay can trg sy phat trién

tiém ning va tao diéu kién dé cai
thién.)
2. Hoc cach xac dinh céc triéu ching cing thang va giai toa kip thoi dé bao vé cudc séng hang
ngay binh thuong ciia ban. Sau day 1a mét s6 16i khuyén dé giai toa cing thang:
i.  Danh lac hudng: chuyén sy tip trung cua ban tir sy kién cing thang sang nhiing van dé
khong lién quan khac.
ii.  Nghi ngoi. Tan hudng cac hoat dong yéu thich ciia ban nhu xem phim, nghe nhac, choi thé
thao, v.v.
iii. Sip xép lai tAm tri hdn loan cuia ban bang cach viét nhat ky, v&, v.v. Lam rd 1y do va tinh
hudng dang khién ban thiy bé tac. Tim ra cac giai phap kha thi.
iv. Co ché d6 an udng can bang va nghi ngoi day du. Gitr gin stc khoe dé d6i pho véi cang
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thang.

v. Tan dyng su hd tro cta x3 hoi. Tim kiém su gitp do khi can thiét.

3. Dirng bao gio st dung nhitng cach sau day vi chung sé gay ra cac hau qua ti€u cuc:
i.  Hat thudc, udng rugu/bia va sir dung ma tay
ii.  Tranh né hoac xa lanh xa hoi
iii. N&i con thinh nd, tré nén thu dich
iv. Bét nat

V.  Hanh vi gdy nghién, vi du: nghién trd choi tryc tuyén

4. Chia khoa dé d6i pho véi cing thang 1a xac dinh ngudn gbc cia cing thang; ngudi, dia diém
hodc vin dé gy ra cing thang, sau d6 str dung cac cach thich hop dé xir 1y cing thang, chang
han nhu c4n nhic diéu chinh mac d6 nhu cau va ting cudng k¥ niang d6i pho cta ban (vi du: hoc

cach suy nghf tich cuc, giit tinh than vui vé, doc thoai, V.V.)

5. Neéu cang thang khong thé gidm bdt va cac triéu ching dai dang trong hon hai tuan, ban phai tim
kiém sy giup do tir cha me, ban bé, gido vién hodc nhan vién xa hdi. Néu cé theé giam bdt cang
thang mdt cach thich hop, diéu nay c6 thé ngan chédn viéc gy ra cac van dé vé cam xuc. Néu

mot hoc sinh phat trién cac van dé vé cam xuc, nén tim kiém sy cham soéc y t€ kip thoi.
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Ki€ém soat con gian

Lam thé nao dé xoa diu con gian ngay lap tc?

Ban c6 thé thir va tan dung nhiéu hon “K§ thuat ngi tai giai toa con gian ngay lap tic”, giap nguoi

trc gian gitr binh tinh va giam bt nhitng 161 ndi va hanh dong tiéu cuc do con gian gay ra. Bon

diém chinh cua “Ky thuat noi tai giai toa con gian ngay lap tac” 1a:

Ba diéu “Khéng nén” can ghi nh¢

Ba nguyén tic “Khong nén” co nghia 1a khi giai toa cam x(c, ban khdng nén 1am hai nguoi khac,
khong nén 1am hai chinh minh va khéng nén gay ton hai (cho moéi truong, dd vat va cac quy tic
& luat 1§).

Roi khoi “Nui lira gian d&”

Tam thoi roi khoi nguoi hodc vat gdy ra con gian, két hop hit the sau hoac rira mat dé thanh loc
tam tri, nhung hay ch ¥ dén thai do va k¥ nang néi trude khi roi di. Ban ciing c6 thé tam thoi
chuyén huéng suy nghi ctia minh khoi nhitng cam xdc rac rdi, chang han nhu nghe nhac hoic
tap thé duc.

NOi chuyén vai chinh minh

Théng qua viéc ndi chuyén xoa diu cam x(c va niém tin, chdng ta c6 thé nhac nho nguoi lién
quan giir binh tinh va cing ¢6 su ty tin cia minh khi d6i phd véi con gian, chang han nhu suy
nghi hoac tu nhu: “Mac du t6i dang tirc gian, nhung toi van cd thé kiém soat cam xuc caa minh”
va “Tdi c6 thé tu binh tinh lai”.

Dot nhién thay do6i suy nghi

MJi sy kién c6 thé din dén nhitng suy nghi va cam xuc khéac nhau. Dua trén Iy thuyét ABC da
hoc trong chu dé “Cam x(c” cia chuwong trinh giang day Lép 1, viéc mot su kién c6 khién moi
ngudi tic gian hay khdng phu thudc vao suy nghi cta ho. Néu mot ngudi ¢6 thé nhin nhan tir
g6c nhin cua nguoi khac va theo céch tich cuc, chang han nhu nhan ra rang hau qua cé thé
khéng té nhu chang ta tuong tugng (mic dé nghiém trong cua hau qua) hoac y dinh cua nguoi
khac c6 thé khong nhu ching ta nghi (dong co cua nguoi khac). Nhimg diéu nay s& tu nhién
thay d6i cam x(c cua chiing ta theo hudng tét hon.

Loi nhic nhé danh cho ban
< Gian dir 1a mot cam xuc tu nhién, chia khéa nam & viéc liéu phuong phéap giai téa va xu Iy co

dang hay khong.

<> Néu ban 1a ngudi ngoai cudc va thiy ngudi khac dang tic gian, dung “thém dau vao lra” bang

cach dua ra nhiing nhan xét ddng tinh hozc khiéu khich. Ban khong nén dimg yén vi diéu nay co
thé gian tiép khuyén khich nguoi tac gian. Hay nhac nho ban than va ngudi tic gian gitr binh

tinh, va khi can thiét, hay kéo ngudi tirc gian ra xa dé ngan xung dot leo thang.
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Po6i phé véi nghich canh

1. Khi chung ta gdp phai nhitng sy kién bt loi, chéng han nhu két qua hoc tap kém hoac tan v& mbi
quan hé, c6 tac dong tiéu cuc dén ching ta va vuot qua kha nang dbi pho cuia chung ta trong mot

thoi gian dai, chiing ta c¢6 thé phéan loai chung 1a “nghich canh”.

2. Khi d6i mat vdi nghich canh, chung ta ¢6 xu hudng co nhiing suy nghi va cam xiic tiéu cuc, chang
han nhu cam gidc kém coi, thiéu sy hd trg va tuyét vong. Dé vuot qua nhimng suy nghi va cam
xuc tiéu cuc ndy, chung ta ¢ thé s dung cic phuong phap sau dé giai toa ngay lap tirc:

)] Str dung nhiing tir ngit tich cuc dé khich 18 ban than va thay doi tu duy, chang han nhu “Tbi
tin vao kha ning d6i mat voi nghich canh ctia minh”.

ii)  Thuc hanh “hit thé bang co hoanh” dé binh tinh va thu gidn.

iii)  Noi chuyén v&i nguoi ma chiing ta tin tudong va tim kiém sy hd tro cua ho.

iv)  Tham gia vao cic hoat dong tich cuc c6 thé ngay lap tirc 1am diu tAm trang cua chiing ta,
chéng han nhu ca hat, nghe nhac, tap thé duc, v.v.

V) Nhé lai mot sb trai nghiém vui vé, chéng han nhu td chuc sinh nhat véi nhitng nguoi ban
than nhat.

vi)  Tin tuéng vio ban than, dong thoi khiang dinh diém manh va k¥ ning cua chung ta. Nhg
lai diém manh, k¥ nang va thanh cong trong qua khir ctia chinh minh, nhu hoc di xe dap.

vii) Luén hy vong va lac quan khi d6i mat véi khé khian. C6 géng tap trung vao mit tich cuc
thay vi chim ¢am vao mat tiéu cuc trong moi trudng hop, qua d6 nudi dudng cach suy nghi
“hy vong”.

viii) Tap trung vao nhiing gi chung ta danh gia cao dé thw gidn tdm tri, nhu doc nhitng cau
chuyén hodc tin tirc truyén cam himng.

ix)  Giai toa tim trang thong qua céc tin ngudng ton gido, chang han nhu cau nguyén.
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3. Khi d6i mat voi nghich canh, chung ta c6 thé sur dung “ROAD” dé nhic nhé ban than:
ROAD

Reflection (Suy | Nhan thtic dugc cac khé khin hién tai va nhiing thay d6i mong

ngam) mudn, dé)ng thoi dat ra muc tiéu dé vuot qua kho khan.

Optimism  (Lac Duy tri thai d¢ tich cuc, lac quan va khong bao gio bd cude, déng

quan) thoi thiic day ban than thay déi.

Abilities (Kha | St dung cic kha ning cua chung ta, chang han nhu k¥ ning giai
nang) quyét van dé, giam cang thang va quan 1y thoi gian, ciing nhu céac

ngudn lyc bén ngoai nhu sy hd tro tir gia dinh va ban be.

Development Cung cd tinh than va quyét tim vuot qua kho khan, qua d6 cho phép
(Phat trién) phat trién ban than.

4. Khi chung ta nghi rang minh khong thé nhan dwoc sy giup d tir ngudi khac, chung ta nén chu

dong tim kiém nguodn lyc va san sang chap nhan sy ho tro.

Sau diy 1a mot s6 dich vu dwong diy néng tu van:

i) Dich vu ngan ngtra ty tr 2382 0000 (dich vu 24/7)

ii) Lién doan Thanh nién Hong Kong - “Youthline (Puodng ddy trg giup danh cho thanh nién)” theo
s6 2777 8899 Ghi am qua dién thoai (Gid phuc vu tu van: Tha Hai dén Thir Bay, tir 2 gio chiéu
dén 2 gio sang)

i) Trung tim Tu van BREAKTHROUGH - Dich vu tu van 2632 0777 (theo Lich hen)
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Kiém soat lo Au khi thi cir:
Chién luwoc doi pho danh cho hoc sinh/sinh vién

1. Lo 4u la cam xtc ty nhién ctia con ngudi, xuat hién trong thdi diém cing thing

® (Cing thang c6 thé c6 ca tac dong tich cuc 1an tiéu cuc. Tac dong tich cuc c6 thé cai thién hiéu
sudt ca nhan, trong khi d6 tac dong tiéu cuc c6 thé dan dén lo au va trim cam.

® (Cing thang c6 thé kich hoat hé than kinh tu chi trong co thé con ngudi, khién cac co quan lién
quan phan tng va d6i pho v6i nhitng thach thirc. Trong diéu kién binh thuong, co thé va cam xuc
s& tro lai trang thai thu gidn khi cing thang lang xudng.

® (Cing thang kéo dai khong chi ¢6 thé gdy khé chiu vé thé chat va 1am suy yéu hé mién dich ma
con anh huong dén hé ndi tiét, gay kho khin trong viéc kiém soat cam xtc va sinh ra nhitng suy
nghi ti€u cuc.

® Viéc chu y dén cac tin hiéu lo 4u tir co thé, cam xtic, hanh vi va suy nghi c6 thé giup giai toa cing

thang.

2. Céc bai tap thu gidn c6 thé lam giam hiéu qua nhitng tac dong tidu cuc cta cing thang 1én co
thé va tam tri

® V& co ban, cac bai tip thu gidn bao gdm “hit thé bang co hoanh”, “thu giin
co” va “thu gian hinh anh”. Ngoai ra, con c¢6 “thu gian tap trung vao am

thanh” va “thu gian tap trung vao khiru giac”.

® D¢ biét thong tin lién quan, vui 1ong truy cdp trang web Dich vu y t& danh

cho hoc sinh/sinh vién ciia B0 Y té:

https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional health tips/eht re/eht re.html

3. Vi¢c thuc hanh cac thoi quen lanh manh, n6i chuyén véi nguoi khac va hoc cach suy nghi tich

cuc c6 thé ting kha niang dbi phé véi ciang thing

3uzgy
BU PUY

8 < Su lac quan c6 thé gitip 6n dinh
\S] 8
o cac hormone giy cing thang va
4 N6 c6 thé khién nguoi ta S: Hoc céch St cain gac ap e
\ 2 S . < Tu duy da chiéu c6 thé lam giam
cam thay dugc quan No6i chuyén 2 suy nghi - N
nhitng suy nghi han hep.

tam, h tro va khing v6i nguoi

khac

tich cuc & i e e L A
dinh g ba . Str dung “I61 nhac nh¢ ban than

dé duy tri suy nghi tich cuc.

Thuc hanh cac thoi
quen lanh manh
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<> Ché d¢ an uéng dinh dudng: cing thang tiéu ton protein va ning luong, va nguoi ta
phai hap thu chit dinh dudng dé bu dap sy mat mat.

< Tap thé duc thuong xuyén: viéc nay khién moi nguoi cam thay vui vé va mang lai
nhiéu chét dinh dudng hon cho nio.

<> Ngu du gidc: viéc ndy giup chita lanh cac té bao bi ton thuong va cai thién hiéu qua

hoc tap.

4. Lo au qua muc c6 thé can trd cudc song binh thudng va can sy trg gitip ctia cac chuyén gia

® Réiloan lo 4u anh huéng dén gan 7% thanh thiéu nién. Néu mot nguoi thudng xuyén cam thiy lo
au, so hai, lo ling, cau kinh, khé chiu vé mit thé chat hodc lién tuc c6 hanh vi né tranh giy can
tré cudc song hang ngay thi can phai tim kiém sy tro gitip tir cic chuyén gia nhu bac si, nha tim

1y hoc hodc nhan vién xa hoi.
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<

Nhitng thay doi trong thoi ky
thanh thiéu nién

1. Sy phat trién thé chat ciia mdi nguoi khac nhau do yéu té di truyén va céac yéu
t6 tiép nhan. Do d6, ban khdng can phai so sanh véi ngudi khéc hoic lo lang
quéa nhiéu. i

2. Khi ban cam thay lo au vé tudi day thi, ban nén:

A. tranh ap dung cé4c cach tiép can va thai do tiéu cuc nhu sau:

[

i) che day, trén tranh va tir chdi chap nhan su that;

i) giai quyét van dé bang cac phuong phap khong hop vé sinh hoic thiéu
bang chting khoa hoc; va

iii) thuong xuyén so sanh véi ngudi khac, tir d6 trd nén tu ha thdp minh
hoac kiéu ngao va anh huong dén mdi quan hé gitra cac ca nhan.

B. ap dung céc cach tiép can va thai do tich cuc nhu sau:

i) giai phong cam xutc: thé hién cam xdc khi cam thiy khdng thoai mai
bang cac bién phép thich hop nhu trd chuyén véi nguoi khac, viét nhat
ky hoic nghe nhac;

i) chap nhan hinh anh co thé cua ban: tim hiéu vé nhiing thay doi thé chat
trong thoi ky day thi va chap nhan nhimg thay doi dang dién ra trén
khubn mit, voc dang va co thé caa ban;

iii) ddi mat vai thuc té mot cach tich cuc: nd luc va hoc céch giai
quyét cac van dé dé phat trién ban than; va

iv) tim kiém s giup d& tir ban bé va ngudoi 16n tudi:
vé su ¢d: tim hiéu cac cach giai quyét van dé;
vé cam xuc: chia sé cam xuc c& nhan.

3. Trao d6i Vi cac chuyén gia hozc nhan vién cham séc stc khoe néu ban co

bat ky thic mic no.

— = (> ==
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Chong lai cam db

Chung ta c6 thé gip phai nhimg cam dd nhu hat thude, udng rugu/bia, str dung ma tay, v.v. trong thoi
ky thanh thiéu nién. Néu chung ta tim hiéu vé nhimng tac hai tiém an, ching ta s& c6 thé dua ra lya

chon thong minh va giam nguy co bi Itra gat.

1.  Ht thudc gay hai:
i)  Thubc 14 dugc phan loai 1a chit gy ung thu Nhom 1
i) Nghién
iii) Gay ra nhiéu loai bénh, bao gdm ung thu phdi, bénh tim, v.v.

iv) Ngoai hinh kém; da kho va tho rap, nhiéu nép nhan, hoi miéng.

2. Ubng ruou/bia giy hai:
i)  Ruou/bia dugc phan loai 13 chat gay ung thu Nhom 1
i)  Phu thudc vé thé chét va tam ly
iii) Lam r6i loan chirc ning ndo, anh hudng dén kha nang phan doan, giy ra nhiéu tai nan hon
iv) Giam kha nang ty bao v¢, lam nhirng viéc ma ho khong mudn 1am hodc khong nghi dén
hau qua

v)  Udng ruou/bia trong thoi gian dai c6 thé gay xo gan va ung thu gan.

3.  Sir dung ma tuy gay hai:
i)  Phu thudc vé thé chét va tam ly
i)  Ton thwong vinh vién chirc nang nio, chang han nhu mét tri nhé, 4o giac, v.v.
iii) Cac bénh tam than, chéng han nhu trAm cam, loan than, v.v.
iv) Tén thuong cic co quan khac cta co thé, bao gdm bang quang co thét, ton thuong chirc
nang than va gan, bénh tim cép tinh, dot quy, v.v.
v)  Téac hai nghiém trong hon néu két hop véi rugu/bia hodc cac loai ma tiy khac, tham chi co

thé dan dén tir vong.

4.  Nhiing ké budn nguoi thuong loi dung cac dac diém dic biét cua thanh thiéu nién nhu to mo, ap
luc tir ban d@)ng trang lra, trdnh né véan dé, tim kiém su phén khich, v.v. dé du db ho thir ma tuy.
Thanh thiéu nién phai kién dinh, cha y dén an toan ctia ban than va sir dung bay k¥ ning tir
chdi mot cich linh hoat.

i) Kién quyét noi KHONG
i)  Noi vé hau qua
iii) Ban be tét ciing s& noi khong
1-
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iv) Noi vé diéu gi d6 khac
v)  Tim Iy do dé roi di
vi) Goi y cac hoat dong khac

vii) Nhac dén cha me cta ban

5. Lam phong phi cudc sdng ciia ban bang cach:

(C A nhan: \
Phét trién s& thich ( \

4 )

. [
Ban be: ‘ ® Tim hiéu tac hai cua Gia dinh:
® Luya chon sang suot o A ® Duy tri giao tiép
® Mo rong vong tron viéc hut thude, udng bt

x4 hoi bang cach rugu/bia va ma tiy o Yéu thwong vh
tham gia céc 16p ® Dit muc tiéu

hoc theo s¢ thich,

o . uan tim 1an nhau
® Tim kiém su gitp q

d& néu can thiét

" VAN VAN Y,

6. Khi gip phai nhimg kho khin khong thé giai quyét dugc, ding bao gid trén tranh van dé cua

ban bang cach hut thude, udng rugu/bia hoic ding ma tay. Thay vao d6, hiy tim kiém su giup
dd hoac y kién tir nhitng bac tién bdi dang tin cay, chfmg han nhu cha me, gido vién, nhan vién

xa hoi hodc chuyén gia, v.v.
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10.

K¥ niing giao tiép (I)

Nim yéu td giao tiép:

Nguoi giri, Thong diép, Kénh, Nguoi nhan, Dién giai thong diép.

Giao tiép 1y tuong 1a qué trinh twong tac. Nguoi giri va ngudi nhan c6 thé giri va nhan thong

diép thong qua cac kénh va phan hdi sau khi dién giai thong diép.

Giao tiép khong hiéu qua thuong xay ra khi ¢ cic rao can trong viéc truyén tai thong diép dan

dén hiéu 1am.

Giao tiép co thé cai thién su hiéu biét 1dn nhau, tao diéu kién cho sy hop tac va thiic diy mdi

quan hé gilra cac ca nhan.

Thai d6 1y tuong trong giao tiép:

® Ton trong: thé hién sy ton trong cua ban bﬁng cach chuy dén quan diém va cam nhan cua
nguoi khac, khong coi thuong nguoi khac.

® Tir té: tranh noi theo cach xic pham, dé ngudi khac cam thdy thoai mai trong cudc trd
chuyén.

® Chan thanh: thé hién chan thanh nhiing gi ban thuc sy nghi trong thai d§ va hanh vi.

“B.E.S.T.” --- Céc hinh thirc giao tiép bang 10i & khong bang 10

Body (Co thé): Chuyén dong dau, cir chi, tu thé, chuyén dong co thé, v.v.

Eyes & Face (Mit & Khuon mat): Giao tiép bang mét, biéu cam khudn mit, v.v.

Say (Loi n6i): Noi dung, lya chon tir ngit, 1am rd néu c6 nghi ngd, v.v.

Tone & Voice (Gigng di¢u & Gigng noi): do to, tde do, ngtr diéu, cao d9, v.v.

Giao tiép bang 101 va khong bang 101 bo sung cho nhau, cho phép dién dat chinh xac hon va ting

cuong sy hiéu biét.

Tim kiém cac thong diép khong bang 10i. Cac thong diép nay gitip ban hiéu rd hon nhitng diéu

khong noi ra.

Hiéu cam xtc va cam nhan cta nguoi khac bang cach chi y dén B.E.S.T. cua ho.

T6 ra ton trong, tir t& va chan thanh dé xay dung méi quan hé giita cac ¢4 nhan lau dai va hai

hoa.
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Moi quan hé gira cac ca nhan

Luu V nhitng diém sau khi két ban:

1.

Vui vé khi ¢ cung: Khi gip nhitng ngudi c¢6 cing chi huéng, chung ta s& két ndi voi nhau, chia
sé kinh nghiém sdng va dong vién nhau. Nhimg trai nghiém tha vi khién chung ta trd thanh ban.

Gitp d& nguoi khac: Tim hiéu ban bé ctia minh tir nhiéu khia canh khac nhau. Chung ta c6 thé
quan sat cach ho giao tiép véi ngudi khac, liéu ho c6 lich sy va sin sang gitip d& nguoi khac
khdng. Nhimng diéu nay gitip ching ta hiéu duoc tinh cach cia ho va xay dung 10ng tin 14n nhau.

Chung ta c6 thé giap d& 1an nhau va dan tré thanh ban tét.

Phuc vu cdng ddng: Chung ta c6 thé tim hiéu vé tinh cach ciia ban bé thong qua cac hoat dong
hang ngay ciia ho. Chang han, ho ¢é quan tdm dén nhu cu cta ngudi khac khong (¢ tham gia
bét ky hoat dong tinh nguyén nao khoéng)? C6 trach nhiém va chu dao khéng? Ho ¢6 y thirc cong
dan khong (vi du: bao vé méi truong)? Nhimg pham chat tot nay dang dugc tran trong va hoc

hoi.

Néu ban bé ctia ban dang anh huong tiéu cuc dén ban (vi dy: ri ban tham gia bang dang cta ho,
thuc hién cac hanh vi c6 hai cho ban than hodc nguoi khac, du dd ban thuc hién cac hanh vi bt

hop phép), hdy don gidn 1a tranh xa ho.

Nouyén tic va Ky ning giao tiép véi ban bé:

1.

Gitp d& 1in nhau: Hiéu dugc nhu cau va cam xic cta ban bé dé c6 thé hd trg phu hop. Khi
ban b¢ khong thé tur giai quyét van dé, dimg bo qua nhu cu ciia ho ma hdy gitip ho tim kiém syr

ho trg phu hop.

Tén trong 1in nhau: Ton trong va chip nhan quyén cua nhau trong viée c6 nhing so thich, 16i
séng va ban bé khac nhau. Mic du 1a ban tot, ban van can ton trong cam xuc cua ho. Hay can
than véi nhitng 101 n6i hodc hanh dong c6 thé 1am tén thuong ho. Khong tiét 16 nhitng van dé
riéng tu hodc bi mat cia ban bé cho ngudi khac (trir nhimng tinh hudng khong thé tu giai quyét
va lién quan dén an toan ca nhan hodc cac van dé bat hop phap, can phai gitip ban bé tim kiém

su hd trg phu hop).

Thf\ng thiin: Chia sé cam xuc ctia ban mot cach trung thuc. C6 can dam xin 16i khi ban méc 16i.
Twong tu nhu vy, hiy chap nhén 15i 1am va 15i xin 15i ctia ban be. Bay t6 su quan tdm ciia ban
dén sirc khoe va sy an toan clia ban bé. Pua ra 10i khuyén hodc 16i nhic nhé phu hop khi can
thiét.

Phin biét diing sai: Ding dé bi lira dbi boi nhitng 151 don dai.
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Pit ra ranh giéi: Kién dinh véi cic nguyén tic va ranh gidi ciia ban than, nhung dung thoa

hiép y mudn cua ban than dé lam hai long nguoi khac.

Nguyén tic 3 “Khéng”: Khong lam hai ngudi khac; Khong 1am hai chinh minh; Khéng gay

ton hai.

Nhirng diém cin luu ¥ khi giao tiép véi ban beé truc tuyén:

1.

Hiy sang sudt va c6 trach nhiém. Céc dic diém cua internet, ching han nhu kha ning truy cp
moi luc, kho xoa dit liéu, phat tan thong tin rong rai, dé bi tin tic va sir dung sai muc dich, c6
tac dong sdu rong va lau dai dén thong tin truc tuyén. Do d6, didu quan trong 1a phai xur 1y thong
tin c4 nhan mot cach than trong. Luat phap trong thé gidi thuc ciing ap dung cho hanh vi truc

tuyén va cac ca nhan phai chiu trach nhiém phap 1y.

Bao vé quyén riéng tw. Khong chia sé thong tin nhay cam cua ban bé hodc cua ban than, ching
han nhu s6 dién thoai, anh, dia chi, tén trudng va thong tin chi tiét vé 16p hoc, v.v. Thay d6i mat
khau thuong xuyén va tranh str dung thong tin c4 nhan lam mat khau. Thong tin dugc dang truc
tuyén s& nhanh chong duoc lan truyén rong rai, vi vay tot hon hét 1a ban nén suy nghi k¥ trude
khi dang.

Tén trong ngudi khac nhw trong thé giéi thwe. Khong bét nat, ling ma hodc chi trich ngudi
khac. Khong giri hodc chuyén tiép bat ky tin don, hinh anh hodc video nao khién nguoi khac
cam théy khé chiju. Néu ban gdp phai bat ky tin nhén nao ¢o6 v x4u hodc khoé chiu, dung tra 101
hodc phan bac. B4o cdo véi phu huynh hodc gido vién, ban ciing c6 thé bao céo vai nguoi kiém
duy¢t trang web hodc nha cung cép dich vu dé xo6a tin nhin. Béo canh sat néu tin nhin c6 noi

dung de doa.

Luwa chon sing suét. Nhiing nguoi truc tuyén c6 thé khong diing nhu nhitng gi ho noi. Rat kho
dé chac chin vé danh tinh hodc 1y lich ciia ho. Hay than trong khi sap xép gip truc tiép mot
ngudi ban truc tuyén. Tranh gip ho mot minh, hdy thong béo cho gia dinh ban vé dia diém gap

mat va di cung mQt nguoi ban dang tin cay.
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S R S —

Huwéng dan sir dung Internet an toan va lanh manh

1. Céc nguyén tic “SMART” dwa ra mot sé 1i khuyén dé tuong tac an toan véi moi nguoi

trén truc tuyén va bao vé quyén riéng tu ca nhan.

+ Bao vé thong tin ca nhan (Safe - An toan) j
4 Turchdi gap mat truc tiép (Meeting - Gap mit)

4 Chi chp nhan tin nhin tir nhitng ngudi ban biét (Accepting - Chap nhan) é
4+  Khong hoan toan tin tuong nhitng gi moi ngudi noi (Reliability - DO tin cay)

4  Thong bao cho ngudi déng tin cay khi gap su ¢ (Tell - Cho biét)

2. Thé gidi internet khdng phai 1a thé gidi 40. Nhiing ké bat nat phai chiu trach nhiém phép ly

vé hanh vi ciia minh nhu phi bang va ham doa hinh su. Bit nat trén mang cé thé gay ra hau

qua nghiém trong cho nan nhan. Vi kho xac thuc danh tinh va ly lich cia mot nguoi trén U

internet nén ta phai ludn canh giac va tranh gap g& nguoi la truc tuyén dé tranh bi ton hai.

3. Surdung internet c6 ca vu diém 1an nhuoc diém. Van dé khong nam & viéc sir dung internet
ma la cach sir dung. Tac dong cua “nghién internet” bao gom céc khia canh vé thé chat, cam
xuc, hoc tap, gia dinh va xa hoi. ‘
Vui long tham khao “Healthy Online TIPS” (LOI KHUYEN vé viéc sir dung Internet Janh ‘
manh) dé biét cac nguyén tac sir dung internet lanh manh:

+  Dat muc tiéu ca nhan (Target - Muc tiéu)
Phat trién sa thich (Interest - So thich)

‘ 4
\ 4 Lén lich c4c hoat dong hang ngay (Plan - Ké hoach) I’ '
+

Ky luat ban than (Self-control - Ty kiém soét)

= = ( (> =

-1-
Chuong trinh Strc khoe hoc dudng toan dién — Dich vu tiép can, Dich vu y t& danh cho hoc sinh/sinh vién, Bo Y té
Phién ban thang 09 nam 2024




chuyén gia néu can.

® ¢ 6 6 O ¢ 0 o

Lién tuc tang thoi gian truc tuyén dé duy tri cam giac thoa man

Thoi gian thyc té danh cho internet thudng dai hon du kién

huong xuyén xem lai thoi quen sir dung Internet cua ban than, tu nhin nhan lai

minh va tim céch cai thién néu gap phai cac van dé sau. Tim kiém sy tro gilp tir cac

Lién tuc ¢ gang giam thoi gian truc tuyén nhung khong thanh coéng
Céc canh truc tuyén thudng xuat hién trong tam tri ban
Cam xuc tiéu cuc tang 18n khi khong truc tuyén, vi du: kich dong hoic cau kinh
Viéc str dung internet anh hudng dén viéc hoc va cac mébi quan hé véi ngudi khéac
\’
cam Xxuc tiéu cuc

NGi doi cac thanh vién trong gia dinh hodc nguoi khac vi sir dung internet

Str dung internet dé tron tranh cac van dé trong cudc séng hoac 1am diu di nhiing

Hudéng dan sir dung Internet an toan va lanh manh
— Céc t6 chiic hd tro va dwong day nong

buong day tro gitp danh cho thanh nién

Té chic Pi¢n thoai | WhatsApp
Hiép hoi Phc lgi Gia dinh Héng Kong 5592 7474 | 5592 7474
DPuong day néng dich vu gido duc va tu van “Net”
Dich vu Co dbc gido Hong Kong 2561 0363 -
Trang mai truc tuyén — Trung tam Tu van Nghién Truc
tuyén

2827 1000 -

Lién doan Thanh nién Héng Kong 2777 8899 6277 8899

Téap doan Bénh vién Tung Wah
Dich vu phong ngira va diéu tri nghién Internet
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Ngiin chin hanh vi bit nat & truong

1. Bit nat 1a gi?
Bit nat thudong am chi hanh vi ¢d ¥ gy hai hodc ap burc lip di lip lai do mot

nguoi hodc mot nhém nguodi cd quyen lyc hon hodc chiém da s6 thyc hién.

2. Cac hinh thirc bit nat
i) Loinoi: goi tén, ché gidu ai d6
i) Hanh dong: dam, d4, danh, x6 dé‘iy, téng tién hodc tai san, v.v.
iii) Trén mang: “Bét nat trén mang” 1a viéc str dung cong nghé k¥ thuit sd dé bat nat ngudi khac

va lién quan dén cac hanh vi ¢6 y nham khién nan nhan cam thay kho chiu

3. Tac dong cia bat nat
% Khong 6n dinh vé mit cam xuc, cing thang, lo lang, khong vui, ¢6 1ap va bt
luc
“  Mat ngu, gip 4c mong va kho tap trung, tir d6 c6 thé anh huong dén két qua
hoc tap

%  Khong tin tudng ban be, anh hudng dén twong tac xa hoi

K¢é bat nat
v Lam hong cac moi quan h¢ giira cac ca nhan
¥ S¢ bi bao cao vi vi pham quy tac va phai d6i mat vai sy tra thu

#  C6 thé leo thang dén giai doan khong thé kiém soat, dan dén hau qua 16n hon

\Ngu’(‘)’i ngoai cu(f)cl

%  Cam thay khong thoai mai, lo lang rang ho c6 thé tr¢ thanh nan nhan tiép theo
# Viéc cb vil tir bén 18 c¢6 thé bi coi 14 kich dong hanh vi bt nat nan nhan

%  Ciing co thé tham gia vao hanh vi bat nat

4. Xir ly hanh vi bit nat
A) Nan nhan
Nguyén tic 1: Bao vé ban than khoi bi ton hai
i)  Giil binh tinh va diing cam thé hién cam xiic ctia minh
i) Kéu ctru that to va roi khoi hién truong
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iii) Khi d6i mat v6i bat nat trén mang: hiy kiém ché sy théi thuc tra diia hodc phan tmg va luu lai
bang chtig vé hanh vi bét nat dé lam chimg ct.
Nguyén tic 2: Tim kiém sy gitp d&

Nguyén tac 3: Diing cdm doi mat véi van de€ va cai thién ky nang gidi quyét van de

B) Ngwoi ngoai cudc i‘i
Nguyén tic 1: Khong nén tham gia vao hanh vi bit nat NG

b=~

(3.2

Nguyén tic 2: Khuyén nha mot cach tir té& khi & trong tinh hudng an toan -

Nguyén tic 3: Tim kiém sy gitp d&

C) Ké bat nat
Doi mat va giai quyet van dé cua ban than, hoc cach kiém soat cam xuc va ky nang giao tiep phu

hop va chi dong tim kiém sy tro giap.

5. Ngin chin hanh vi bit nat trén mang
i) Bao vé thong tin ca nhan: Thuong xuyén thay doi mat khau, khong tiét 16 thong tin ca nhan
nhu sé dién thoai va dia chi truc tuyén, dong thoi ting cuong cai dat quyén riéng tu trén mang
xa hoi va blog ca nhan.
ii) Bit dau tir chinh ban: Moi ngudi nén hoc cach tén trong va chap nhan nhimg ¥ kién khac

nhau, kiém ché khong cong kich nguoi khac va nd luc duy tri mot khong gian mang hai hoa.

2y
6. Puong day nong @‘

T6 chirc S6 dién thoai
1. Buong day nong cua B Phuc loi Xa hoi 2343 2255
2. buong day nong cia Cuc Giao duc 2891 0088
3. Lién doan Thanh nién Hong Kong — Dudng ddy trg giup danh cho
A s s & Gay T Sip 2777 8899
thanh nién
4. Hiép hoi Co ddc gido Phy nit Tré tudi Hong Kong (YWCA) —
‘ 2711 6622
Duong day nong tu van
5. Téap doan Bénh vién Tung Wah - BPuong day nong Tung Wah Cares 2548 0010
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i"Qua’y r&8i1 tinh dgC'%

CE

1. Pinh nghia vé qudy réi tinh duc
Quay rbi tinh duc 1a bat ky hanh vi bang 1oi n6i hoic hanh dong c6 tinh chit tinh duc khdng
mong muén nao, ciing c6 thé bao gdm bat ky biéu dd, van ban, anh mit hodc tu thé, cua mot
nguoi dbi v6i nguoi khéc. Vi du bao gdm hanh dong cua mot co gai lat vay cua mot cd gai khac
va hanh déng ciia mot chang trai tin cong vao bo phan sinh duc cia mot chang trai khac. Tom lai,
bat ky hanh vi nio ma nguoi bi quay rdi coi 1a khong mong muédn, khé chiu hodc dang lo ngai
déu co thé cau thanh quay rdi tinh dyc.
2. Cac loai quay réi tinh duc phd bién
Trd chuyén — néi vé tinh duc mot cach khdng can thiét va cd y
Tiép xtc co thé — cham vao co thé ngudi khac mot cach khong can thiét va cd y
iii. Hanh vi phi ngon ngit — vi dy, huyt sdo hoic phd bay cac d6 vat lién quan dén tinh duc
iv. Pe doa hoic hdi 16 lién quan dén tinh duc — yéu cau nguoi khac thyuc hién cac hanh vi hoic
cung cap dich vu ¢ tinh chét tinh duc bang cach de doa hodc dua ra loi ich cho nguoi dé
3. Nguyén nhan gay qudy réi tinh duc
i. cO trang thai tinh than vui vé va bo qua mirc d6 nghiém trong cua quay réi tinh duc
ii. quen vai quay réi tinh duc
iii. khong biét cach tén trong nguoi khac
4. Hau qua caa quay réi tinh duc
Nan nhan: chiu tac dong vé thé chat va tdm ly, anh huéng dén méi quan hé gitra cac ca nhan va
cudc sdng hang ngay nhu gay mat ngu, lo ling, mét long tin vao ngudi khéac va ban than
Ké quay réi: 1am hoen 6 hinh anh va cé thé phai chju trach nhiém phép ly
5. Cac cach dbi pho véi quiy réi tinh duc
Ngay sau khi xdy ra Sau khi xdy ra
i. binh tinh i. ding ty trach minh va cam thay toi 13i
ii. néu rd lap truong cua ban va kién quyét | ii. noi chuyén véi nguoi ma ban tin tudong
tir chbi iii. ghi lai ngay, gio, dia diém va nhimg gi ma
jii. tim kiém su tro gitp ké quy rbi da noi va lam dé 1am bang
ching sau nay
iv. tim kiém hudng din tir cac chuyén gia va
can nhic viéc thyc hién hanh dong phap 1y

6. Phong ngira quay réi tinh duc

i. hiéu duoc muc do nghlem trong cua qudy rdi tinh duc ciing nhu tac hai va tic dong cua n6 ddi
Vai nguol bi qUay roi

ii. phat trién méi quan hé ton trong, lanh manh va binh dang véi nhitng nguoi cing gisi va khéc
gidi

iii.luén chd y xem nhitng gi ban néi va lam c6 duoc phép hay khong va tim hiéu thém vé ranh gisi
va cam xdc caa nguoi khac
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Tinh ban va Tinh yéu

Nhirng diém Khac biét va twong dong giira “tinh ban” va “tinh yéu”:

Mic di tinh yéu va tinh ban ¢6 nhiéu diém tuong ddng, chang han nhu quan tim va
bao vé 1an nhau, nhung tinh yéu van cé nhitng yéu té dic trung riéng, bao gdbm sy
ngudng mo va can nhic dén quan hé ddi tdc hén nhan. Mot lap truong rd rang s&
giam thiéu su hiéu 1am trong viéc phét trién méi quan hé véi ngudi khac gioi.

Khi giao tiép véi nguoi khac giéi, ban nén ludn xem xét liéu cudc tro chuyén va
hanh vi ciaa minh ¢ quéa tinh cam hay khong, diéu nay cé thé din dén hiéu lam:

Hanh vi qua nhiét tinh c6 thé dan dén hiéu 1am. Ban nén suy nghi k¥ trudc khi hanh
dong va giao tiép véi ban bé mot cach than trong.

Khi nhan ra hanh vi cia minh dd gy ra hiéu 1am, hdy cha dong 1am rd ring day 1a
“tinh ban chir khéng phai tinh yéu”. Ding map mo, diéu nay s& 1am sau sic thém sy
hiéu 1am trong mdi quan hé.

Tin don co thé gay se hai va khién cac bén lién quan chiu ap luc khong can thiét va
cing thang vé mit cam xdc:

Sy tdn trong 1a vo cling quan trong trong tinh ban. Ban khong nén bt dau tin don va
nén tir chdi lan truyén tin don.

CA4c véan dé thwong gap phat sinh tir sw néng véi muén bit dau hen ho bao gom:

Can can nhic ky ludng vé sw tan tuy va nhirng két qua co thé xay ra truéc khi he

ho:
o

Tac dong bat ngd dén viéc hoc va tén thoi gian, tién bac vi ban chua cin nhic ky
ludng xem dé co6 phai & thoi diém thich hop dé hen ho hay khéng.

Bat dong, lo ling va cang thang gitta hai bén khi ban hanh dong theo cam tinh ma
khéng can nhic ki ludng xem anh d6i phuong c6 phai 1a ddi tac phu hop hay
khong.

“Cai gia” khong nhat thiét 1a tiéu cuc. Sy tan tuy, chang han nhu kiém soat tinh khi dé c6 méi quan
hé tét dep hon va hoc tap chim chi hon & trudng dé cé twong lai tuoi sang hon, déu c6 loi cho ca
hai bén. Tuy nhién, su hy sinh v nghia va su tan tuy khdng can thiét, chang han nhu lang thang
trén phd ma khong c6 muc dich cu thé ndo ngoai viéc gap g nhau, s& anh hudng nghiém trong dén
cudc sdng hang ngay cua ban va can tro su phat trién vé thé chat va tinh than cua ban.

Két qua co thé la hai long (méi quan hé caa ban hoa hop va 6n dinh), dang lo ling (méi quan hé
cta ban ddy séng gi6 va khéng on dinh), dau long (nd luc tim kiém méi quan hé cta ban bi tir chdi)

va s6¢ (ban mubn chia tay véi mot dbi tac khdng phil hop nhung dbi phuwong cir day dua).
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R I —
Tinh duc va Tinh yéu

. Tinh yéu bao gém ba thanh phan thiét yéu, cu thé 1a su than mat, dam mé va
cam két.

. Tinh duc 13 hanh vi binh thudng duoc thé hién trén co sé tinh cam déi bén (than l

mat va dam mé) va hon nhan (cam két). Pay khong phai la khoai cam nhat thoi
3 ma 1a méi quan hé than mat doi hoi cam x(c sau sic, kha niang ganh vac trach
nhiém va cam két théng qua hon nhan.

¢ =

3. Ham muén tinh duc 1a phan ang sinh 1y tu nhién va binh thudng cé thé kiém
soat dugc, néu khdng thi quan hé tinh duc c6 thé xay ra. Khi nam gigi bi ham
muén tinh duc thiic diy, duong vat cia ho s& cang day mau, sau dé 13 to ra va
cuong cung, va ¢ thé xut tinh. Di vai phu nit, phan ang caa ho it dang cha y
hon, ¢ thé bao gém ting luu lwong mau dén am vat va tiét dich 4m dao.

4. Thanh thiéu nién d& phat sinh ham muén tinh duc do céc kich thich thi gi4c, am {l
thanh va x(c giac. Do d6, ban nén bao vé va tranh dé ngudi khac cham vao bo
phan sinh duc va vung nhay cam cta minh, tranh xa céc tai liéu khiéu dam va
khdng mic d6 goi cam. Hon nita, ban nén tranh danh thoi gian mot minh véi
ngudi khac gigi ¢ nhitng dia diém 13ng man va yén tinh, noi c¢6 thé dé dang kich
thich ham muén tinh dyc. Thay vao d6, ban nén tham gia nhiéu hoat dong nhém
hon.

5. Cach ddi ph6 vai ham muén tinh duc:
4 r0i khoi hién truong ngay lap tic dé tranh lam diéu gi d6 tham chi
con than mat hon;
4 ngung tudng tuong vé tinh duc;
4 udng mot it nudc hoac rira mat bang nuéc lanh dé binh tinh lai; can
nhac hau qua cua viéc quan hé tinh duc; va
4 chuyén hudng sy chi y ciia ban bang nhiing cach nhu tap thé duc.

6. Quan hé tinh duc trudc hdn nhan c6 thé dan dén nhitng hau qua ma ca
hai bén déu khéng mudn va khong thé ganh vac, chang han nhu cing
thang vé tinh than, méi quan hé xau di va mang thai. Do d6, thanh thiéu
nién khong duoc lidu linh va nén kién quyét tir chdi nhirng 16i tan tinh ¢6
tinh chét tinh duc, dong thoi n6i “khéng” dé tranh 1am diéu gi d6 gay hdi
han.

—— = B dE——
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ha khong o con hom co qud nhiéu

Quan hé tinh duc bira bai:

Bt ky ngudi nao, khong phan biét gigi tinh, quan hé tinh duc vai nhidu hon mot
ban tinh trong ciing mét khoang thoi gian hozc nhiéu ban tinh ngau nhién khéc
nhau déu duoc coi 1a quan hé tinh duc bira béi.

Nguyén nhan cua quan hé tinh duc bira bai:

AR

HAau qua caa quan hé tinh duc buwa bai:

anh huong tir ban dong trang lira, moi truong xung quanh va phuong tién truyén théng
sur t0 mo va tinh phu phiém

thiéu hiéu biét vé tinh duc

sy lidu linh

¢ =

¢
<>

<>
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STDs:

<>

<>

<>

Phong ngwra STDs:

tiép xtc véi rai ro ma khong biét tinh trang va dong co ciia nguoi kia
chiu cang thang vé mat tinh than

=  sang chan cam x(c do bj lira doi

=  &p lyc gia dinh

=  van dé vé trién vong L
= 4&p lyc tir cac chuan muc dao dac cua xa hoi

phai d6i mat véi tinh thé tién thoai ludng nan 1a tiép tuc hay phé thai do mang thai
truede hén nhan

¢6 nguy co mac cac bénh lay truyén qua duong tinh dyuc (STDs) cao hon bao gom
ca AIDS.

STDs va AIDS cha yéu lay truyén qua quan hé tinh duc véi ngudoi bi nhiém
bénh. AIDS ciing c6 thé 1ay truyén qua dudng mau va tir me sang con.

STDs c6 nhiéu loai khac nhau bao gom:

=  STDs do vi khuan: lau va giang mai, v.v.

=  STDs do vi-rat: mun rop loai Il, mun céc sinh duc va AIDS, v.v.

STDs la nhimg cin bénh nghiém trong c6 thé anh huong dén cac co quan
sinh duc, gay dau, lay lan sang cac hé thong khéc véi cac bién chung dan
dén vo sinh va tham chi tir vong. STDs ¢ thé lay sang ban tinh. Mot phu ni
mang thai mac STDs ¢d thé anh hudng xau dén thai nhi.

<>

phét trién méi quan hé tinh duc chung thay véi mot ngudi duy nhit khong
mac STDs

Mot thanh thiéu nién, khi quan hé tinh duc véi ban tinh, s& anh huéng xau dén méi quan

hé va sy phét trién ca nhan cia minh do thiéu chin chan. }

—— (> X ">
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ranh thaj

. Tinh dyc 14 hanh vi binh thuong duoc thé hién trén co s tinh yéu va hdn nhan.
. Thanh thiéu nién khong nén quan hé tinh duc bira bai vi:
a) “tinh duc” khong dong nghia véi “tinh yéu”; tinh yéu Ia su tn trong va quan tam lan
nhau thay vi thoa man duc vong mét cach liéu linh;
b) c6 thé méc céc bénh:
= céc bénh lay truyén qua duong tinh duc (STDs) [nhu mun rop, mun céc sinh duc,
AIDS, lau, giang mai] ;
= viém gan B hoac C;
c) mot cd gai bt dau quan hé tinh duc cang sém hoic c6 cang nhiéu ban tinh thi nguy co
méc ung thu ¢ tir cung cang cao; va
d) quan hé bira bdi va mang thai ngoai y mudn s& gay ra cang thang va chan thuong tim
ly rat 16n ciing nhu hau qua khdng thé ganh véc duoc.
3. Tim hiéu cac bién phap tranh thai dé ké hoach héa gia dinh trong tuwong lai.
a) Céc bién phap tranh thai phd bién va hiéu qua duoc s dung & Hong Kéng bao gom:
# thudc tranh thai udng (do bac si ké don sau khi danh gid); va
@ bao cao su danh cho nam (phai deo dting cach).
b) Khong co bién phap tranh thai nao hoan toan dang tin cay.
¢) Sirdung bao cao su c6 thé lam giam nguy co mac AIDS va STDs nhung ching khong
hoan toan an toan.

= 2

Céc budc st dung bao cao su
i) Kiém tra ngay hét han trén vo bao va dam bao rang vé bao con nguyén ven.
i) M¢ vo bao can than va khong st dung cac vat sic nhon nhu kéo dé mé vo bao.
iii) Kiém tra xem bao cao su con nguyén ven khong va phan biét giira mat ngoai va
mat trong (vién bao cudn 1én mat ngoai).
iv) Peo bao cao su vao duong vat cuong ctng trudc khi duong vat tiép xdc véi am
dao.
B Nhe nhang véo dinh bao cao su dé ép hét khong khi ra khoi dau chira tinh
dich dé d& dang luu trix tinh dich xuét ra.
B Cuon bao cao su can than xudng toan bo than dwong vat cuong ciing trong
khi van gitr phan dinh va khong dé mong tay hodc nhin lam réach bao cao su.
v) Thoa chét béi tron gbc nudc néu can, vi cac chat goc dau nhu Vaseline hoic dau
em bé s& 1am hu hai mu cao su va khién bao cao su mat tac dung.
vi) Rut duong vat ra trong khi gitr vién bao cao su ngay sau khi xuit tinh dé tranh
bao cao su bi tudt ra va canh giac vai tinh trang tinh dich tran ra ngoai.
vii) Kiém tra xem bao cao su c6 bi ro ri khong trudc khi vit bo ding céch.

Thanh thiéu nién tuyét doi khdng nén xem nhe
nhitng hau qua bt lgi cua viéc quan hé tinh duc.

— = ( (> X >
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	các s
	ự
	 
	ki
	ệ
	n.
	 



	 
	 

	8. 
	8. 
	8. 
	8. 
	Luôn xem xét l
	ạ
	i tính 
	chính xác c
	ủ
	a ni
	ề
	m tin c
	ủ
	a chúng ta.
	 
	Ni
	ề
	m tin h
	ữ
	u ích (suy nghĩ tích c
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	Sau đây là m
	ộ
	t s
	ố
	 
	l
	ờ
	i khuyên
	 
	đ
	ể
	 
	gi
	ả
	i t
	ỏ
	a căng th
	ẳ
	ng
	:
	 


	i. Đánh lạc hướng
	i. Đánh lạc hướng
	i. Đánh lạc hướng
	: chuy
	ể
	n s
	ự
	 
	t
	ậ
	p trung c
	ủ
	a b
	ạ
	n t
	ừ
	 
	s
	ự
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	h
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	ắ
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	ứ
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	ầ
	u và tăng cư
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	ng s
	ự
	 
	ki
	ệ
	n b
	ấ
	t l
	ợ
	i, ch
	ẳ
	ng h
	ạ
	n như k
	ế
	t qu
	ả
	 
	h
	ọ
	c t
	ậ
	p kém ho
	ặ
	c tan v
	ỡ
	 
	m
	ố
	i 
	quan h
	ệ
	, có tác đ
	ộ
	ng tiêu c
	ự
	c đ
	ế
	n chúng ta và vư
	ợ
	t quá kh
	ả
	 
	năng đ
	ố
	i phó c
	ủ
	a chúng ta trong m
	ộ
	t 
	th
	ờ
	i gian dài, chúng ta có th
	ể
	 
	phân lo
	ạ
	i chúng là 
	“
	ngh
	ị
	ch c
	ả
	nh
	”
	.
	 



	 
	 

	2.
	2.
	2.
	 
	 
	Khi đ
	ố
	i m
	ặ
	t v
	ớ
	i ngh
	ị
	ch c
	ả
	nh, chúng ta có xu hư
	ớ
	ng có nh
	ữ
	ng suy nghĩ và c
	ả
	m xúc tiêu c
	ự
	c, ch
	ẳ
	ng 
	h
	ạ
	n như c
	ả
	m giác 
	kém c
	ỏ
	i
	, thi
	ế
	u s
	ự
	 
	h
	ỗ
	 
	tr
	ợ
	 
	và tuy
	ệ
	t v
	ọ
	ng.
	 
	Đ
	ể
	 
	vư
	ợ
	t qua nh
	ữ
	ng suy nghĩ và c
	ả
	m 
	xúc tiêu c
	ự
	c này, chúng ta có th
	ể
	 
	s
	ử
	 
	d
	ụ
	ng các phương pháp sau đ
	ể
	 
	gi
	ả
	i t
	ỏ
	a ngay l
	ậ
	p t
	ứ
	c:
	 


	i)
	i)
	 
	 
	S
	ử
	 
	d
	ụ
	ng nh
	ữ
	ng t
	ừ
	 
	ng
	ữ
	 
	tích c
	ự
	c đ
	ể
	 
	khích l
	ệ
	 
	b
	ả
	n thân và thay đ
	ổ
	i tư duy, ch
	ẳ
	ng h
	ạ
	n như 
	“
	Tôi 
	tin vào kh
	ả
	 
	năng đ
	ố
	i m
	ặ
	t v
	ớ
	i ngh
	ị
	ch c
	ả
	nh c
	ủ
	a mình
	”
	.
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	Th
	ự
	c hành 
	“
	hít th
	ở
	 
	b
	ằ
	ng cơ hoành
	”
	 
	đ
	ể
	 
	bình tĩnh và thư giãn. 
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	Nói chuy
	ệ
	n v
	ớ
	i ngư
	ờ
	i mà chúng ta tin tư
	ở
	ng và tìm ki
	ế
	m s
	ự
	 
	h
	ỗ
	 
	tr
	ợ
	 
	c
	ủ
	a h
	ọ
	. 
	 


	iv)
	iv)
	 
	 
	Tham gia vào các ho
	ạ
	t đ
	ộ
	ng tích c
	ự
	c có th
	ể
	 
	ngay l
	ậ
	p t
	ứ
	c làm d
	ị
	u tâm tr
	ạ
	ng c
	ủ
	a chúng ta, 
	ch
	ẳ
	ng h
	ạ
	n như ca hát, nghe nh
	ạ
	c, t
	ậ
	p th
	ể
	 
	d
	ụ
	c, v.v
	.
	 


	v)
	v)
	 
	 
	Nh
	ớ
	 
	l
	ạ
	i m
	ộ
	t s
	ố
	 
	tr
	ả
	i nghi
	ệ
	m 
	vui v
	ẻ
	, ch
	ẳ
	ng h
	ạ
	n như t
	ổ
	 
	ch
	ứ
	c sinh nh
	ậ
	t v
	ớ
	i nh
	ữ
	ng ngư
	ờ
	i b
	ạ
	n 
	thân nh
	ấ
	t.
	 


	vi)
	vi)
	 
	 
	Tin tư
	ở
	ng vào b
	ả
	n thân
	, đ
	ồ
	ng th
	ờ
	i
	 
	kh
	ẳ
	ng đ
	ị
	nh đi
	ể
	m m
	ạ
	nh và k
	ỹ
	 
	năng c
	ủ
	a chúng ta.
	 
	Nh
	ớ
	 
	l
	ạ
	i đi
	ể
	m m
	ạ
	nh, k
	ỹ
	 
	năng và thành công trong quá kh
	ứ
	 
	c
	ủ
	a chính mình, như h
	ọ
	c đi xe đ
	ạ
	p. 
	 


	vii)
	vii)
	 
	 
	Luôn hy v
	ọ
	ng và l
	ạ
	c quan khi đ
	ố
	i m
	ặ
	t v
	ớ
	i khó khăn.
	 
	C
	ố
	 
	g
	ắ
	ng t
	ậ
	p trung vào m
	ặ
	t tích c
	ự
	c 
	thay vì 
	chìm đ
	ắ
	m vào
	 
	m
	ặ
	t tiêu c
	ự
	c trong m
	ọ
	i trư
	ờ
	ng h
	ợ
	p, 
	qua đó 
	nuôi dư
	ỡ
	ng cách suy nghĩ 
	“
	hy v
	ọ
	ng
	”
	. 
	 


	viii)
	viii)
	 
	 
	T
	ậ
	p trung vào nh
	ữ
	ng gì chúng ta 
	đánh giá cao
	 
	đ
	ể
	 
	thư giãn tâm trí, như đ
	ọ
	c nh
	ữ
	ng câu 
	chuy
	ệ
	n ho
	ặ
	c tin t
	ứ
	c truy
	ề
	n c
	ả
	m h
	ứ
	ng. 
	 


	ix)
	ix)
	 
	 
	Gi
	ả
	i t
	ỏ
	a tâm tr
	ạ
	ng thông qua các tín ngư
	ỡ
	ng tôn giáo, ch
	ẳ
	ng h
	ạ
	n như c
	ầ
	u nguy
	ệ
	n.
	 



	 
	 
	 

	 
	 

	3. 
	3. 
	Khi đ
	ố
	i m
	ặ
	t v
	ớ
	i ngh
	ị
	ch c
	ả
	nh, chúng ta có th
	ể
	 
	s
	ử
	 
	d
	ụ
	ng 
	“
	ROAD
	”
	 
	đ
	ể
	 
	nh
	ắ
	c nh
	ở
	 
	b
	ả
	n thân
	:
	 

	 
	 

	4.
	4.
	4.
	 
	 
	Khi chúng ta nghĩ r
	ằ
	ng mình không th
	ể
	 
	nh
	ậ
	n đư
	ợ
	c s
	ự
	 
	giúp đ
	ỡ
	 
	t
	ừ
	 
	ngư
	ờ
	i khác, chúng ta nên ch
	ủ
	 
	đ
	ộ
	ng tìm ki
	ế
	m ngu
	ồ
	n l
	ự
	c và s
	ẵ
	n sàng ch
	ấ
	p nh
	ậ
	n s
	ự
	 
	h
	ỗ
	 
	tr
	ợ
	. 
	 



	 
	 

	Sau đây là m
	Sau đây là m
	ộ
	t s
	ố
	 
	d
	ị
	ch v
	ụ
	 
	đư
	ờ
	ng dây nóng tư v
	ấ
	n:
	 

	i)
	i)
	i)
	 
	 
	D
	ị
	ch v
	ụ
	 
	ngăn
	 
	ng
	ừ
	a 
	t
	ự
	 
	t
	ử
	 
	2382 0000 (d
	ị
	ch v
	ụ
	 
	24
	/
	7
	)
	 


	ii)
	ii)
	 
	 
	Liên đoàn Thanh niên H
	ồ
	ng Kông 
	-
	 
	“
	Youthline
	 
	(
	Đư
	ờ
	ng dây 
	tr
	ợ
	 
	giúp dành cho
	 
	t
	hanh niên
	)
	”
	 
	theo 
	s
	ố
	 
	2777 8899 Ghi âm qua đi
	ệ
	n tho
	ạ
	i (Gi
	ờ
	 
	ph
	ụ
	c v
	ụ
	 
	tư v
	ấ
	n: Th
	ứ
	 
	Hai đ
	ế
	n Th
	ứ
	 
	B
	ả
	y
	,
	 
	t
	ừ
	 
	2 gi
	ờ
	 
	chi
	ề
	u 
	đ
	ế
	n 2 gi
	ờ
	 
	sáng)
	 


	iii)
	iii)
	 
	 
	Trung tâm Tư v
	ấ
	n BREAKTHROUGH 
	-
	 
	D
	ị
	ch v
	ụ
	 
	t
	ư v
	ấ
	n 2632 0777 (theo 
	L
	ị
	ch h
	ẹ
	n
	)
	 



	Kiểm soát lo âu
	Kiểm soát lo âu
	Kiểm soát lo âu
	 
	khi thi
	 
	c
	ử
	:
	 
	Span

	Chiến lược đối phó 
	Chiến lược đối phó 
	dành 
	cho h
	ọ
	c sinh
	/
	sinh viên
	 
	Span

	 
	 

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	Lo 
	âu
	 
	là c
	ả
	m xúc t
	ự
	 
	nhiên c
	ủ
	a con ngư
	ờ
	i, xu
	ấ
	t hi
	ệ
	n trong th
	ờ
	i đi
	ể
	m căng th
	ẳ
	ng
	 


	 
	 
	 
	Căng th
	ẳ
	ng có th
	ể
	 
	có c
	ả
	 
	tác đ
	ộ
	ng tích c
	ự
	c 
	l
	ẫ
	n
	 
	tiêu c
	ự
	c.
	 
	Tác đ
	ộ
	ng tích c
	ự
	c có th
	ể
	 
	c
	ả
	i thi
	ệ
	n hi
	ệ
	u 
	su
	ấ
	t cá nhân, trong khi 
	đó 
	tác đ
	ộ
	ng tiêu c
	ự
	c có th
	ể
	 
	d
	ẫ
	n đ
	ế
	n lo 
	âu
	 
	và tr
	ầ
	m c
	ả
	m.
	 


	 
	 
	 
	Căng th
	ẳ
	ng có th
	ể
	 
	kích ho
	ạ
	t h
	ệ
	 
	th
	ầ
	n kinh t
	ự
	 
	ch
	ủ
	 
	trong cơ th
	ể
	 
	con ngư
	ờ
	i, khi
	ế
	n các
	 
	cơ quan liên 
	quan ph
	ả
	n 
	ứ
	ng và đ
	ố
	i phó v
	ớ
	i nh
	ữ
	ng thách th
	ứ
	c.
	 
	Trong 
	đi
	ề
	u ki
	ệ
	n
	 
	bình thư
	ờ
	ng, cơ th
	ể
	 
	và c
	ả
	m xúc 
	s
	ẽ
	 
	tr
	ở
	 
	l
	ạ
	i tr
	ạ
	ng thái thư giãn khi căng th
	ẳ
	ng l
	ắ
	ng xu
	ố
	ng
	.
	 


	 
	 
	 
	Căng th
	ẳ
	ng kéo dài không ch
	ỉ
	 
	có th
	ể
	 
	gây khó ch
	ị
	u v
	ề
	 
	th
	ể
	 
	ch
	ấ
	t và làm suy y
	ế
	u h
	ệ
	 
	mi
	ễ
	n d
	ị
	ch m
	à 
	còn 
	ả
	nh hư
	ở
	ng đ
	ế
	n h
	ệ
	 
	n
	ộ
	i ti
	ế
	t, gây khó khăn trong vi
	ệ
	c ki
	ể
	m soát c
	ả
	m xúc và 
	sinh
	 
	ra nh
	ữ
	ng suy 
	nghĩ tiêu c
	ự
	c
	.
	 


	 Việc c
	 Việc c
	 Việc c
	hú 
	ý đ
	ế
	n các tín hi
	ệ
	u lo 
	âu
	 
	t
	ừ
	 
	cơ th
	ể
	, c
	ả
	m xúc, hành vi và suy nghĩ có th
	ể
	 
	giúp gi
	ả
	i t
	ỏ
	a căng 
	th
	ẳ
	ng.
	 



	 
	 

	2. Các bài tập thư giãn có thể làm giảm hiệu quả những tác động tiêu cực của căng thẳng lên cơ 
	2. Các bài tập thư giãn có thể làm giảm hiệu quả những tác động tiêu cực của căng thẳng lên cơ 
	2. Các bài tập thư giãn có thể làm giảm hiệu quả những tác động tiêu cực của căng thẳng lên cơ 

	thể và tâm trí
	thể và tâm trí
	thể và tâm trí
	 


	 
	 
	 
	V
	ề
	 
	cơ b
	ả
	n, các bài t
	ậ
	p thư giãn bao g
	ồ
	m 
	“
	hít th
	ở
	 
	b
	ằ
	ng cơ hoành
	”, “
	thư giãn 
	cơ
	” 
	và 
	“
	thư giãn hình 
	ả
	nh
	”.
	 
	Ngoài ra, còn có 
	“
	thư giãn t
	ậ
	p trung vào âm 
	thanh
	” 
	và 
	“
	thư giãn t
	ậ
	p trung vào kh
	ứ
	u
	 
	giác
	”
	.
	 


	 Để biết thông tin liên quan, vui lòng truy cập trang web Dịch vụ y tế dành 
	 Để biết thông tin liên quan, vui lòng truy cập trang web Dịch vụ y tế dành 

	cho học sinh/
	cho học sinh/
	cho học sinh/
	sinh 
	viên c
	ủ
	a B
	ộ
	 
	Y t
	ế
	:
	 



	Figure
	https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html
	https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html
	 

	 
	 

	3. Việc t
	3. Việc t
	3. Việc t
	3. Việc t
	h
	ự
	c hành các thói quen lành m
	ạ
	nh, nói chuy
	ệ
	n v
	ớ
	i
	 
	ngư
	ờ
	i khác và h
	ọ
	c cách suy nghĩ tích 
	c
	ự
	c có th
	ể
	 
	tăng kh
	ả
	 
	năng đ
	ố
	i phó v
	ớ
	i căng th
	ẳ
	n
	g
	 



	 
	 

	Figure
	 
	 

	Khả năng đối với căng 
	Khả năng đối với căng 
	Khả năng đối với căng 
	 

	thẳng
	thẳng
	 

	 
	 


	 
	 

	Figure
	 
	 
	 
	 
	 
	S
	ự
	 
	l
	ạ
	c quan có th
	ể
	 
	giúp 
	ổ
	n đ
	ị
	nh 
	các 
	hormone gây căng th
	ẳ
	ng và 
	gi
	ả
	m c
	ả
	m giác áp l
	ự
	c
	.
	 


	 
	 
	 
	Tư duy đa chi
	ề
	u có th
	ể
	 
	làm gi
	ả
	m 
	nh
	ữ
	ng suy nghĩ
	 
	h
	ạ
	n h
	ẹ
	p
	. 
	 


	 
	 
	 
	S
	ử
	 
	d
	ụ
	ng 
	“
	l
	ờ
	i nh
	ắ
	c nh
	ở
	 
	b
	ả
	n thân
	”
	 
	đ
	ể
	 
	duy trì suy nghĩ tích c
	ự
	c
	.
	 




	 
	 

	Bài tập thư
	Bài tập thư
	Bài tập thư
	 

	 giãn
	 giãn
	 


	Học cách suy nghĩ tích cực
	Học cách suy nghĩ tích cực
	Học cách suy nghĩ tích cực
	 


	N
	N
	N
	ói chuy
	ệ
	n 
	v
	ớ
	i ngư
	ờ
	i 
	khác
	 


	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	Nó có th
	ể
	 
	khi
	ế
	n ngư
	ờ
	i ta 
	c
	ả
	m th
	ấ
	y đư
	ợ
	c quan 
	tâm, h
	ỗ
	 
	tr
	ợ
	 
	và kh
	ẳ
	ng 
	đ
	ị
	nh giá tr
	ị
	 
	b
	ả
	n thân.
	 




	 
	 

	Thực hành
	Thực hành
	Thực hành
	 
	các
	 
	thói 
	quen lành m
	ạ
	nh
	 


	Figure
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	Ch
	ế
	 
	đ
	ộ
	 
	ăn u
	ố
	ng dinh dư
	ỡ
	ng: căng th
	ẳ
	ng tiêu 
	t
	ố
	n
	 
	protein và năng lư
	ợ
	ng, và ngư
	ờ
	i ta 
	ph
	ả
	i h
	ấ
	p th
	ụ
	 
	ch
	ấ
	t dinh dư
	ỡ
	ng đ
	ể
	 
	bù đ
	ắ
	p 
	s
	ự
	 
	m
	ấ
	t mát.
	 


	 
	 
	 
	T
	ậ
	p th
	ể
	 
	d
	ụ
	c thư
	ờ
	ng xuyên: 
	vi
	ệ
	c này khi
	ế
	n
	 
	m
	ọ
	i ngư
	ờ
	i c
	ả
	m th
	ấ
	y vui v
	ẻ
	 
	và mang l
	ạ
	i 
	nhi
	ề
	u ch
	ấ
	t dinh dư
	ỡ
	ng hơn cho não.
	 


	 
	 
	 
	Ng
	ủ
	 
	đ
	ủ
	 
	gi
	ấ
	c: 
	vi
	ệ
	c này 
	giúp ch
	ữ
	a 
	lành 
	các t
	ế
	 
	bào b
	ị
	 
	t
	ổ
	n thương và c
	ả
	i thi
	ệ
	n hi
	ệ
	u qu
	ả
	 
	h
	ọ
	c t
	ậ
	p.
	 




	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	4. 
	4. 
	4. 
	4. 
	Lo 
	âu
	 
	quá m
	ứ
	c có th
	ể
	 
	c
	ả
	n tr
	ở
	 
	cu
	ộ
	c s
	ố
	ng bình thư
	ờ
	ng và c
	ầ
	n s
	ự
	 
	tr
	ợ
	 
	giúp c
	ủ
	a các 
	chuyên gia
	 


	 
	 
	 
	R
	ố
	i lo
	ạ
	n lo âu 
	ả
	nh hư
	ở
	ng đ
	ế
	n g
	ầ
	n 7% thanh thi
	ế
	u niên.
	 
	N
	ế
	u m
	ộ
	t ngư
	ờ
	i thư
	ờ
	ng xuyên c
	ả
	m th
	ấ
	y lo 
	âu
	, s
	ợ
	 
	hãi, 
	lo l
	ắ
	ng
	, cáu k
	ỉ
	nh, khó ch
	ị
	u v
	ề
	 
	m
	ặ
	t th
	ể
	 
	ch
	ấ
	t ho
	ặ
	c liên t
	ụ
	c có hành vi né tránh gây c
	ả
	n 
	tr
	ở
	 
	cu
	ộ
	c s
	ố
	ng hàng ngày thì c
	ầ
	n ph
	ả
	i tìm ki
	ế
	m s
	ự
	 
	tr
	ợ
	 
	g
	iúp t
	ừ
	 
	các chuyên gia như bác sĩ, nhà tâm 
	lý h
	ọ
	c ho
	ặ
	c nhân viên xã h
	ộ
	i.
	 




	ển thể chất của mỗi người khác nhau do yếu tố di truyền và các yếu tố tiếp nhận. Do đó, bạn khg cần phải so sánh với người khác hoặc lo lắng quá nhiều. 
	ển thể chất của mỗi người khác nhau do yếu tố di truyền và các yếu tố tiếp nhận. Do đó, bạn khg cần phải so sánh với người khác hoặc lo lắng quá nhiều. 
	2. Khi bạn cảm thấy lo âu về tuổi dậy thì, bạn nên: 
	A. tránh áp dụng các cách tiếp cận và thái độ tiêu cực như sau: 
	i) che đậy, trốn tránh và từ chối chấp nhận sự thật; 
	ii) giải quyết vấn đề bằng các phương pháp không hợp vệ sinh hoặc thiếu bằng chứng khoa học; và 
	iii) thường xuyên so sánh với người khác, từ đó trở nên tự hạ thấp mình hoặc kiêu ngạo và ảnh hưởng đến mối quan hệ giữa các cá nhân. 
	B. áp dụng các cách tiếp cận và thái độ tích cực như sau: 
	i) giải phng cảm x: thể hiệncảm x khi cảm thấy khng thoải mái bằng các biện pháp thích hợp như trò chuyện với người khác, viết nhật khoặc nghe nhạc; 
	ii) chấp nhận hình ảnh cơ thể của bạn: tìm hiểu về những thay đổi thể chất trong thời kỳ dậy thì và chấp nhận những thay đổi đang diễn ra trên khu mặt, vóc dáng và cơ thể của bạn; 
	iii) đối mặt với thực tế một cách tích cực: nỗ lực và học cách giải quyết các vấn đề để phát triển bản thân; và 
	iv) tìm kiếm sự giúp đỡ từ bạn bè và người lớn tuổi: về sự cố: tìm hiểu các cách giải quyết vấn đề; về cảm x: chia sẻ cảm x cá nhân. 
	3. Trao đổi với các chuyên gia hoặc nhân viên chăm sóc sức khỏenếu bạn cbất kỳ thắc mắc nào. 
	-1Chương trình Sức khỏe học đường toàn diện – Dịch vụ tiếpcận, Dịch vụ ytế dành cho học sinh/sinh viên, Bộ Ytế Phiên bản tháng 09 năm 2024 
	-


	 
	 
	 

	Chống lại cám dỗ
	Chống lại cám dỗ
	 
	Span

	Chúng ta có thể gặp phải những cám dỗ như hút thuốc, uống rượu
	Chúng ta có thể gặp phải những cám dỗ như hút thuốc, uống rượu
	/
	bia
	, s
	ử
	 
	d
	ụ
	ng
	 
	ma túy, 
	v.v.
	 
	trong th
	ờ
	i 
	k
	ỳ
	 
	thanh thi
	ế
	u niên.
	 
	N
	ế
	u chúng ta tìm hi
	ể
	u v
	ề
	 
	nh
	ữ
	ng tác h
	ạ
	i ti
	ề
	m 
	ẩ
	n, chúng ta s
	ẽ
	 
	có th
	ể
	 
	đưa ra l
	ự
	a 
	ch
	ọ
	n thông minh và gi
	ả
	m nguy cơ b
	ị
	 
	l
	ừ
	a 
	g
	ạ
	t
	.
	 

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	Hút thu
	ố
	c gây h
	ạ
	i:
	 


	i) 
	i) 
	i) 
	Thu
	ố
	c lá đư
	ợ
	c phân lo
	ạ
	i là ch
	ấ
	t gây ung thư Nhóm 1
	 


	ii) 
	ii) 
	ii) 
	Nghi
	ệ
	n 
	 


	iii) 
	iii) 
	iii) 
	Gây ra nhi
	ề
	u lo
	ạ
	i b
	ệ
	nh, bao g
	ồ
	m ung thư ph
	ổ
	i, b
	ệ
	nh tim, 
	v.v.
	 


	iv) 
	iv) 
	iv) 
	Ngo
	ạ
	i hình kém;
	 
	da khô và thô
	 
	ráp
	, nhi
	ề
	u n
	ế
	p nhăn, hôi mi
	ệ
	ng.
	 


	2. 
	2. 
	2. 
	U
	ố
	ng 
	rư
	ợ
	u
	/
	bia
	 
	gây h
	ạ
	i:
	 


	i) 
	i) 
	i) 
	Rư
	ợ
	u
	/
	bia
	 
	đư
	ợ
	c phân lo
	ạ
	i là ch
	ấ
	t gây ung thư Nhóm 1 
	 


	ii) 
	ii) 
	ii) 
	Ph
	ụ
	 
	thu
	ộ
	c v
	ề
	 
	th
	ể
	 
	ch
	ấ
	t và tâm lý
	 


	iii) 
	iii) 
	iii) 
	Làm r
	ố
	i lo
	ạ
	n ch
	ứ
	c năng não, 
	ả
	nh hư
	ở
	ng đ
	ế
	n kh
	ả
	 
	năng phán đoán, gây ra nhi
	ề
	u tai n
	ạ
	n
	 
	hơn
	 


	iv) 
	iv) 
	iv) 
	Gi
	ả
	m kh
	ả
	 
	năng t
	ự
	 
	b
	ả
	o 
	v
	ệ
	, làm nh
	ữ
	ng vi
	ệ
	c mà h
	ọ
	 
	không mu
	ố
	n làm ho
	ặ
	c không nghĩ đ
	ế
	n 
	h
	ậ
	u qu
	ả
	 
	 


	v) 
	v) 
	v) 
	U
	ố
	ng 
	rư
	ợ
	u
	/
	bia trong th
	ờ
	i gian dài 
	có th
	ể
	 
	gây xơ gan và ung thư gan.
	 


	3. 
	3. 
	3. 
	S
	ử
	 
	d
	ụ
	ng ma túy gây h
	ạ
	i
	:
	 


	i) 
	i) 
	i) 
	Ph
	ụ
	 
	thu
	ộ
	c v
	ề
	 
	th
	ể
	 
	ch
	ấ
	t và tâm lý 
	 


	ii) 
	ii) 
	ii) 
	T
	ổ
	n thương vĩnh vi
	ễ
	n ch
	ứ
	c năng não, 
	ch
	ẳ
	ng h
	ạ
	n như m
	ấ
	t trí nh
	ớ
	, 
	ả
	o giác, 
	v.v.
	 


	iii) 
	iii) 
	iii) 
	Các b
	ệ
	nh tâm th
	ầ
	n, ch
	ẳ
	ng h
	ạ
	n như tr
	ầ
	m c
	ả
	m, lo
	ạ
	n th
	ầ
	n, 
	v.v.
	 
	 


	iv) 
	iv) 
	iv) 
	T
	ổ
	n thương các cơ quan khác c
	ủ
	a cơ th
	ể
	, bao g
	ồ
	m bàng quang co th
	ắ
	t, t
	ổ
	n thương ch
	ứ
	c 
	năng th
	ậ
	n và gan, b
	ệ
	nh tim c
	ấ
	p tính, đ
	ộ
	t qu
	ỵ
	, 
	v.v.
	 
	 


	v) 
	v) 
	v) 
	Tác h
	ạ
	i nghiêm tr
	ọ
	n
	g hơn n
	ế
	u 
	k
	ế
	t h
	ợ
	p
	 
	v
	ớ
	i 
	rư
	ợ
	u
	/
	bia
	 
	ho
	ặ
	c các lo
	ạ
	i ma túy khác, th
	ậ
	m chí có 
	th
	ể
	 
	d
	ẫ
	n đ
	ế
	n t
	ử
	 
	vong.
	 


	4. 
	4. 
	4. 
	Nh
	ữ
	ng k
	ẻ
	 
	buôn ngư
	ờ
	i thư
	ờ
	ng l
	ợ
	i d
	ụ
	ng các đ
	ặ
	c đi
	ể
	m đ
	ặ
	c bi
	ệ
	t c
	ủ
	a thanh thi
	ế
	u niên như tò mò, áp 
	l
	ự
	c t
	ừ
	 
	b
	ạ
	n 
	đ
	ồ
	ng trang l
	ứ
	a
	, tránh né v
	ấ
	n đ
	ề
	, tìm ki
	ế
	m s
	ự
	 
	ph
	ấ
	n khích, 
	v.v.
	 
	đ
	ể
	 
	d
	ụ
	 
	d
	ỗ
	 
	h
	ọ
	 
	th
	ử
	 
	ma túy.
	 
	Thanh thi
	ế
	u niên ph
	ả
	i kiên đ
	ị
	nh, 
	chú ý đ
	ế
	n
	 
	an toàn c
	ủ
	a b
	ả
	n thân và s
	ử
	 
	d
	ụ
	ng 
	b
	ả
	y k
	ỹ
	 
	năng t
	ừ
	 
	ch
	ố
	i
	 
	m
	ộ
	t cách linh ho
	ạ
	t.
	 


	i) 
	i) 
	i) 
	Kiên quy
	ế
	t nói
	 
	KHÔNG
	 
	 


	ii) 
	ii) 
	ii) 
	Nói v
	ề
	 
	h
	ậ
	u qu
	ả
	 
	 


	iii) 
	iii) 
	iii) 
	B
	ạ
	n bè t
	ố
	t cũng s
	ẽ
	 
	nói 
	không
	 



	iv) 
	iv) 
	iv) 
	iv) 
	Nói v
	ề
	 
	đi
	ề
	u gì đó khác 
	 


	v) 
	v) 
	v) 
	Tìm lý do đ
	ể
	 
	r
	ờ
	i đi 
	 


	vi) 
	vi) 
	vi) 
	G
	ợ
	i ý các ho
	ạ
	t đ
	ộ
	ng khác 
	 


	vii) 
	vii) 
	vii) 
	Nh
	ắ
	c đ
	ế
	n cha m
	ẹ
	 
	c
	ủ
	a
	 
	b
	ạ
	n
	 



	 
	 

	5. 
	5. 
	5. 
	5. 
	Làm phong phú cu
	ộ
	c s
	ố
	ng c
	ủ
	a b
	ạ
	n
	 
	b
	ằ
	ng cách
	:
	 



	 
	 

	Figure
	 
	 

	Figure
	Bạn bè:
	Bạn bè:
	Bạn bè:
	 

	 
	 
	 
	 
	L
	ự
	a ch
	ọ
	n 
	sáng su
	ố
	t
	 


	 
	 
	 
	M
	ở
	 
	r
	ộ
	ng vòng tròn 
	xã h
	ộ
	i b
	ằ
	ng cách 
	tham gia các l
	ớ
	p 
	h
	ọ
	c theo s
	ở
	 
	thích, 
	v.v
	.
	 



	Figure

	Cá nhân:
	Cá nhân:
	Cá nhân:
	 

	 
	 
	 
	 
	Phát tri
	ể
	n s
	ở
	 
	thích
	 


	 
	 
	 
	Tìm hi
	ể
	u tác h
	ạ
	i c
	ủ
	a 
	vi
	ệ
	c hút thu
	ố
	c, u
	ố
	ng 
	rư
	ợ
	u
	/
	bia
	 
	và ma túy
	 


	 
	 
	 
	Đ
	ặ
	t m
	ụ
	c tiêu
	 


	 
	 
	 
	Tìm ki
	ế
	m s
	ự
	 
	giúp 
	đ
	ỡ
	 
	n
	ế
	u c
	ầ
	n thi
	ế
	t
	 



	Figure

	Gia đình:
	Gia đình:
	Gia đình:
	 

	 
	 
	 
	 
	Duy trì giao ti
	ế
	p 
	t
	ố
	t
	 
	 


	 
	 
	 
	Yêu thương và 
	quan tâm l
	ẫ
	n nhau
	 



	Figure

	 
	 

	Figure
	 
	 

	6. 
	6. 
	6. 
	6. 
	Khi g
	ặ
	p ph
	ả
	i nh
	ữ
	ng khó khăn không th
	ể
	 
	gi
	ả
	i quy
	ế
	t đư
	ợ
	c, đ
	ừ
	ng bao gi
	ờ
	 
	tr
	ố
	n tránh v
	ấ
	n đ
	ề
	 
	c
	ủ
	a 
	b
	ạ
	n b
	ằ
	ng cách hút thu
	ố
	c, u
	ố
	ng 
	rư
	ợ
	u
	/
	bia
	 
	ho
	ặ
	c dùng ma túy.
	 
	Thay vào đó, hãy tìm ki
	ế
	m s
	ự
	 
	giúp 
	đ
	ỡ
	 
	ho
	ặ
	c ý ki
	ế
	n 
	t
	ừ
	 
	nh
	ữ
	ng 
	b
	ậ
	c ti
	ề
	n b
	ố
	i
	 
	đáng tin c
	ậ
	y, ch
	ẳ
	ng h
	ạ
	n như cha m
	ẹ
	, 
	giáo viên, nhân viên 
	xã h
	ộ
	i ho
	ặ
	c chuyên gia, 
	v.v.
	 



	 
	 


	Kỹ năng giao tiếp (I)
	Kỹ năng giao tiếp (I)
	Kỹ năng giao tiếp (I)
	 
	Span

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	Năm y
	ế
	u t
	ố
	 
	giao ti
	ế
	p
	: 
	 



	Người gửi, Thông điệp, Kênh, Người nhận, Diễn giải thông điệp
	Người gửi, Thông điệp, Kênh, Người nhận, Diễn giải thông điệp
	.
	 

	2. 
	2. 
	2. 
	2. 
	Giao ti
	ế
	p lý tư
	ở
	ng là quá trình 
	tương tác
	.
	 
	Ngư
	ờ
	i g
	ử
	i và ngư
	ờ
	i nh
	ậ
	n có th
	ể
	 
	g
	ử
	i
	 
	và nh
	ậ
	n thông 
	đi
	ệ
	p thông qua các kênh và ph
	ả
	n h
	ồ
	i sau khi di
	ễ
	n gi
	ả
	i thông đi
	ệ
	p
	.
	 


	3. 
	3. 
	3. 
	Giao ti
	ế
	p không hi
	ệ
	u qu
	ả
	 
	thư
	ờ
	ng x
	ả
	y ra khi có 
	các 
	rào c
	ả
	n trong vi
	ệ
	c truy
	ề
	n t
	ả
	i thông đi
	ệ
	p d
	ẫ
	n 
	đ
	ế
	n hi
	ể
	u l
	ầ
	m
	.
	 


	4. 
	4. 
	4. 
	Giao ti
	ế
	p có th
	ể
	 
	c
	ả
	i thi
	ệ
	n s
	ự
	 
	hi
	ể
	u bi
	ế
	t l
	ẫ
	n nhau, t
	ạ
	o đi
	ề
	u ki
	ệ
	n 
	cho s
	ự
	 
	h
	ợ
	p tác và thúc đ
	ẩ
	y m
	ố
	i 
	quan h
	ệ
	 
	gi
	ữ
	a các cá nhân
	.
	 


	5. 
	5. 
	5. 
	Thái đ
	ộ
	 
	lý tư
	ở
	ng trong giao ti
	ế
	p
	:
	 


	 
	 
	 
	Tôn tr
	ọ
	ng
	: th
	ể
	 
	hi
	ệ
	n s
	ự
	 
	tôn tr
	ọ
	ng c
	ủ
	a b
	ạ
	n b
	ằ
	ng cách chú ý đ
	ế
	n quan đi
	ể
	m và c
	ả
	m 
	nh
	ậ
	n
	 
	c
	ủ
	a 
	ngư
	ờ
	i khác, không coi thư
	ờ
	ng ngư
	ờ
	i khác
	.
	 


	 
	 
	 
	T
	ử
	 
	t
	ế
	: tránh nói theo cách xúc ph
	ạ
	m, 
	đ
	ể
	 
	ngư
	ờ
	i khác c
	ả
	m th
	ấ
	y tho
	ả
	i mái trong cu
	ộ
	c trò 
	chuy
	ệ
	n
	.
	 


	 
	 
	 
	Chân thành
	: th
	ể
	 
	hi
	ệ
	n chân thành nh
	ữ
	ng gì b
	ạ
	n th
	ự
	c s
	ự
	 
	nghĩ trong thái đ
	ộ
	 
	và hành vi
	.
	 


	6. “B.E.S.T.” --- Các 
	6. “B.E.S.T.” --- Các 
	6. “B.E.S.T.” --- Các 
	hình th
	ứ
	c giao ti
	ế
	p b
	ằ
	ng l
	ờ
	i 
	&
	 
	không b
	ằ
	ng l
	ờ
	i
	 



	Body (Cơ thể): 
	Body (Cơ thể): 
	Chuy
	ể
	n đ
	ộ
	ng đ
	ầ
	u, c
	ử
	 
	ch
	ỉ
	, tư th
	ế
	, 
	chuy
	ể
	n đ
	ộ
	ng cơ th
	ể
	, v.v
	.
	 
	Span

	Eyes & Face (Mắt & Khuôn mặt): 
	Eyes & Face (Mắt & Khuôn mặt): 
	Giao ti
	ế
	p b
	ằ
	ng m
	ắ
	t, bi
	ể
	u c
	ả
	m khuôn m
	ặ
	t, v.v
	.
	 
	Span

	Say (Lời nói):
	Say (Lời nói):
	 
	N
	ộ
	i dung, l
	ự
	a ch
	ọ
	n t
	ừ
	 
	ng
	ữ
	, làm rõ n
	ế
	u có nghi ng
	ờ
	, v.v
	.
	 
	Span

	Tone & Voice (Giọng điệu & Giọng nói): 
	Tone & Voice (Giọng điệu & Giọng nói): 
	đ
	ộ
	 
	to, t
	ố
	c đ
	ộ
	, ng
	ữ
	 
	đi
	ệ
	u, cao đ
	ộ
	, v.v
	.
	 
	Span

	7. 
	7. 
	7. 
	7. 
	Giao 
	ti
	ế
	p b
	ằ
	ng l
	ờ
	i và không b
	ằ
	ng l
	ờ
	i b
	ổ
	 
	sung cho nhau, cho phép di
	ễ
	n đ
	ạ
	t chính xác hơn và tăng 
	cư
	ờ
	ng s
	ự
	 
	hi
	ể
	u bi
	ế
	t
	.
	 


	8. 
	8. 
	8. 
	Tìm ki
	ế
	m các thông đi
	ệ
	p không b
	ằ
	ng l
	ờ
	i.
	 
	Các thông đi
	ệ
	p
	 
	này giúp b
	ạ
	n hi
	ể
	u rõ hơn nh
	ữ
	ng đi
	ề
	u 
	không nói ra
	.
	 


	9. 
	9. 
	9. 
	Hi
	ể
	u c
	ả
	m xúc và c
	ả
	m 
	nh
	ậ
	n
	 
	c
	ủ
	a ngư
	ờ
	i khác b
	ằ
	ng cách chú ý đ
	ế
	n 
	B.E.S.T.
	 
	c
	ủ
	a h
	ọ
	.
	 


	10. 
	10. 
	10. 
	T
	ỏ
	 
	ra t
	ôn tr
	ọ
	ng, t
	ử
	 
	t
	ế
	 
	và chân thành đ
	ể
	 
	xây d
	ự
	ng m
	ố
	i quan h
	ệ
	 
	gi
	ữ
	a các cá nhân lâu dài và hài 
	hòa.
	 




	Mối quan hệ giữa các cá nhân
	Mối quan hệ giữa các cá nhân
	Mối quan hệ giữa các cá nhân
	 
	Span

	Lưu ý những điểm sau khi kết bạn
	Lưu ý những điểm sau khi kết bạn
	:
	 
	Span

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	Vui vẻ khi ở cùng:
	 
	Khi gặp những người có cùng chí hướng, chúng ta sẽ 
	kết nối
	 
	với nhau, chia 
	sẻ kinh nghiệm sống và động 
	viên nhau. Những trải nghiệm thú vị khiến chúng ta trở thành bạn
	.
	 


	2. 
	2. 
	2. 
	Giúp đỡ người khác:
	 
	Tìm hiểu bạn bè của mình từ nhiều khía cạnh khác nhau. Chúng ta có thể 
	quan sát cách họ 
	giao tiếp
	 
	với người khác, liệu họ có lịch sự và sẵn sàng giúp đỡ người khác 
	không.
	 
	Những điều này giúp chúng ta hiểu được tính cách của họ và xây dựng lòng tin lẫn nhau. 
	Chúng ta có thể giúp đỡ lẫn nhau và dần trở thành bạn tốt
	.
	 


	3. 
	3. 
	3. 
	Phục vụ cộng đồng:
	 
	Chúng ta có thể tìm hiểu về tính cách của bạn bè thông qua các hoạt động 
	hàng ngày của họ.
	 
	Chẳng hạn
	, họ có quan tâm đến nhu cầu của người khác không (
	có tham gia 
	bất kỳ hoạt động
	 
	tình nguyện nào
	 
	không
	)? Có trách nhiệm và chu đáo không? Họ có 
	ý thức
	 
	công 
	dân không (ví dụ: bảo vệ môi trường)? Những phẩm chất tốt này đáng được trân trọng và học 
	h
	ỏi.
	 


	4. 
	4. 
	4. 
	Nếu bạn bè của bạn đang ảnh hưởng tiêu cực đến bạn (ví dụ: rủ bạn tham gia băng đảng của họ, 
	thực hiện các hành vi có hại cho bản thân hoặc người khác, dụ dỗ bạn thực hiện các hành vi bất 
	hợp pháp), hãy 
	đơn giản là 
	tránh xa họ
	.
	 



	 
	 
	 

	Nguyên tắc và 
	Nguyên tắc và 
	K
	ỹ năng 
	giao tiếp
	 
	với bạn bè
	:
	 
	Span

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	Giúp đỡ lẫn nhau:
	 
	Hiểu được nhu cầu và cảm xúc của bạn bè để có thể hỗ trợ phù hợp. Khi 
	bạn bè không thể tự giải quyết vấn đề, đừng bỏ qua nhu cầu của họ mà hãy giúp họ tìm kiếm sự 
	hỗ trợ phù hợp
	.
	 


	2. 
	2. 
	2. 
	Tôn trọng lẫn nhau:
	 
	Tôn trọng và chấp nhận quyền của nhau trong việc có những sở thích, lối 
	sống và bạn bè khác nhau. Mặc dù là bạn tốt, bạn vẫn cần tôn trọng cảm xúc của họ. 
	Hãy c
	ẩn 
	thận với những lời nói hoặc hành động có thể làm tổn thương họ. Không tiết lộ những vấn đề 
	r
	iêng tư hoặc bí mật của bạn bè cho người khác (trừ những tình huống không thể tự giải quyết 
	và liên quan đến an toàn cá nhân hoặc các vấn đề bất hợp pháp, cần phải giúp bạn bè tìm kiếm 
	sự hỗ trợ phù hợp)
	.
	 


	3. 
	3. 
	3. 
	Thẳng thắn:
	 
	Chia sẻ cảm xúc của bạn một cách trung 
	thực. Có can đảm xin lỗi khi bạn mắc lỗi. 
	Tương tự như vậy, hãy chấp nhận lỗi lầm và lời xin lỗi của bạn bè. Bày tỏ sự quan tâm của bạn 
	đến sức khỏe và sự an toàn của bạn bè. Đưa ra lời khuyên hoặc lời nhắc nhở phù hợp khi cần 
	thiết.
	 


	4. 
	4. 
	4. 
	Phân biệt đúng sai:
	 
	Đừng để bị lừa dối bởi những lời đồn đại
	.
	 



	5. 
	5. 
	5. 
	5. 
	Đặt ra ranh giới:
	 
	Kiên định với các nguyên tắc và ranh giới của 
	bản thân
	, nhưng đừng thỏa 
	hiệp ý muốn của 
	bản thân
	 
	để làm hài lòng người khác
	.
	 


	6. Nguyên tắc 3 “Không”: 
	6. Nguyên tắc 3 “Không”: 
	6. Nguyên tắc 3 “Không”: 
	Không làm hại người khác; Không làm hại chính mì
	nh; Không gây 
	tổn hại
	.
	 



	Những điểm cần lưu ý khi 
	Những điểm cần lưu ý khi 
	giao tiếp
	 
	với bạn bè trực tuyến
	:
	 
	Span

	1. 
	1. 
	1. 
	1. 
	Hãy sáng suốt và có trách nhiệm.
	 
	Các đặc điểm của internet, chẳng hạn như khả năng truy cập 
	mọi lúc
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