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Ai trong chung ta cing cdn mit ngd0i b0n d0 chia sO cho nhau nhi ng vui bul'n cul ¢ sO ng.

Khi mii I0n, d0 ¢ cul n sach hai hi0c Gia Dinh Téi cla Duy Lam trong c6 bai néi vi ngiiem
clatac gil vangdliblnthan, téirltl0y lam 0. BOn nha chli, hai ngl0i bl n I ng I0ng khéng
nodi vOi nhau cau nao. MOi ngdOi rat ra mOt quyd n séch ngli di c. Khi chén thi ding dly néi:
“VO!”. G610 ho chd cln co6 sl hiln diln cla nhau dd hai ludng nang I00ng di0c¢ giao tilp ma
khéng cn phlindi ra bl ng IDi.

LOn 1én thi t6i bilt day la trl0ng hO p “extreme” it thOy x0y ra. Ai trong ching ta cling cOn mot
ngl0i bOn dl chia sO cho nhau nhi ng vui bull n cul ¢ sOng.

Trong nh ng luc khé khan cla culc dii, bdn cho ta mOt bl vai d0 nd0ng t0a, nhing I0i khuyén,
nhOng an 0i nhil u khi khéng ra I01.

BOn bé con lam cho s ¢ khi e thD xac cting nhi tinh thOn cla chung tatdt hOn Ién.

Tuy nhién muln c6é mit ngd0ibdn nhi trén khéng phiila di, nhitla trong thOibuliblin rin
chong mOt nay, chung ta khdng cé nhil u thi gil d0 xay di ng tinh b0 n.

MCOi b0 n b0 ra vai phut d suy nght vl nhng ngdOib0n trong culc dli minh. Bon c6 ngdibln
than nao khéng? Bl n c6 mulln c6 thém bl n khong?
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*LOiich clatinh bin

- Lam tang cIm nhin di0c thuOc vO, di0c c6 ich cho ngd0i khé&c.

- Tang cm giac hi nh phuc.

- Gil m cang th0 ng.

- Tang long t0 tin.

- Gil m nguy ¢l bl nh tdm thOn.

- Giup qua khii nhO ng xao trdn quan tring cla cul ¢ sing nhi ly dd, bénh nlng, mOt vilc, cai
chOtclangOOithan.

- Gitp b0 nh ng thoi quen x0u nhi udng rd0u qua nhilu, khong t0p tho dic...

- Chia s0 nhO'ng ni0 m vui n0i bul n trong kil p sOng. NhiD u khi chd cOn biltla c6 ngi0i sOn sang
nang dl minh ciing c6 thO giup bl n khii c6 nhi ng phl n 0ng tiéu cl ¢ khi c6 chuyl n cang thl ng
X0y ra.

* Cach xay ding tinh bin

C6 ngi0i thich cd mit “ming 00" bOn ring IDn va da ding, c6 ngdOiI0i thich vong bl n bé it
thoi. Ba s chung ta cé mit sU bl n thdn ma chdng ta c6 thl noi chuyln vl nhng do tai thdm
sau holc riéng t0 va nhilu bl n sO khac chung ta cung di xem phim, chii thO thao, di picnic...

Tuy nhién, cé nhilu ngO0i 10N, nhit la dan éng va nhilng ngi0i thi0ng c6 nhing mOi lién ho
khong t0t, khé tim bIn mdi holc gi bl n cd. HO c6 thd khéng ¢ nhilu thi gi0 va tinh b0 n c6 thQ
la mOtOu tién thD yOu ddivOihO so vii nhing vidc khac nhi dilam, din dip nha cla...

Mul'n cé bl n, ta cln phdi nudi d00ng tinh bin. ChD cOn nhd r0ng b0 n khéng nhit thilt phOi
cung tuli tac, cung trinh dJ van héa, ton giao hay hic vin.

*Cach gip bin mii

- DO n cho di di o, ddn nhd ng céng vién cho chd, blt chuyln v i hang xom.
- TOp thO dic: Ditlp 0 nhlng gym, trung tdm cao nién hay trung tdm cing dilng. Hoc t0 chic
nhém di bl sau gil antria chd lam.
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-MOingO0i quen di an sang, triia, hay t0i.

- NhOn [0i di dO ti0 ¢ tung. Khéng nén ndi khdng chi vi nght minh s khong quen ai 0 do.

- Tinh nguy0O n: lam vil ¢ thi0 n nguy0n 0 bOnh vil n, nha thd, chua, cac trung tam clng ding, hUi
thi0 n nguyCn... B0 n cung lam vid ¢ thil n vOi nhau th00ng cé mOi théng cm dl ¢ bilt cho nhau.

- Lam villc cho m0Ot ly t00ng nao dé: gia nhl p miOt nhém cé cung chung ly t00ng thi d0 nhi gitup
mOt ngl0i tranh cO hay lam s0ch thanh phi...

- Gia nhO'p mOt nhém lam vil ¢ gilli tri (hobby): thi d0 nhém lam vOOn, d0c sach, lam thO céng...
-DihOctrd iz 10y mithail0p 0 dlihOc cing ding. Bin s di dang glp nglCicung sO thich vOi
minh.

- Ngli 0 hang ba hay trl0c san nha. Cho mingCl0ithOy la bOn cli mO va than thil n (cach nay
cO 0 it ngh0i Vilt chung ta dung).

- Gia nhOp mOt nha th0 hay chua nao d6. Bin ¢6 thl s glp ng00i cung chi hi0ng tu hic.

MOi g0 p nhau, c6 thl bl n chia thich nhau ngay nhing hit gilng tinh bln ¢é th0 nOy mOm 0
nhOng ¢l chd than thidn nhi nhOt nhOt nhO céi viy tay, cau chao vui VO ...

* Nuéi di0ng tinh b0 n

Phat triln va blo tn mittinh blntitdlp cOn din cl cho va nhin. Nhiu khi bOn la ngdOi cho
di sU hO tr0 va nhidu khibln la ngd0inhOn. TO 10 cho b0 n minh bil't sU quan hoai va cm kich

viihO,blnsO nhinldidi0csO hO trd va an 0i khi gdp luc kho khan. Bon cinla miOt ngdOibdn
t0t d0 cé dilc nhilu bl n t0t chung quanh.

Sau day la mit vai cach giup nuéi ding tinh bl n:

- TO 10, tholi mai. BOng gli phone hay e mail di n di p. Khi cO'n, cé th0 chd néi vai phat hay vilt
vai dong ngdn. Tim bilt gi0 nao bl n co6 thd gli ma khong lam phid n b0 n minh, tr0 khi c6 vilc
khO'n clp.

- Bilt ddOc cIm nhOn cla ngdOi khac vl minh. Xin mOt ng00i b0 n cho mdt danh gia thanh tho't
v minh va sl a dii nhing dil m khéng t0t.

- Khéng cll nh tranh vili bl n, thi d0 nh0 coi ai lam nhidu tiln hO'n, ¢é nhilu quDn &o ddp hi n hay
c6 nhilu b0 n hin.

- TO nhin minh ddng. TO d0 cao hay nhidu mOc cIm dlu dl lam b0 n minh ngli din gdn.

- TO thay d0i d0 tr0 nén t0t d0p hOn. Thanh thit, rdng I00ng va khiém t0n la nh ng dl ¢ tinh
khidn bl n be thich gin ta.

- Tranh than phil n qua dang. Ta sO lam bl n minh mOt mOi.

- N6i vOi b0 n minh vO nhOng chuyOn trong cul ¢ dli khil n ta khéng vui d0 tim cach sl a dii.

- C6 cai nhin I0 ¢ quan, dil m chuat khéi hai. Tim dil m hai hi0c trong cac s vil ¢, cO0i nhil u.
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- Bil t I ng nghe. H1itham bl n V0 nhl ng chuyl n dang x0 y ra trong cull ¢ sl ng cla hl, ding
luc nao ciing néi il chinh minh ma thoi.

* KOt

Tinh bl n la trai di n gidp ta tranh nhing va chim cla cul ¢ dili cing nhi gilup ta chi ng dO
chung. Tinh b0 n ciing giup ta cOm thy cé ich cho ngl Ui khac khi ta c6 c0 hiidlCc giup dU va
an i ngl0i khac.

Cac mli lién hO thO 0 ng thay dii vOi thOi gian khi chang ta nhil u tudi thém nh ng luc nao chung
ta cling c6 thd c6 thém bin mii holc ndilditinh than vli bl n x0a.

BOnsO cédilcslckhletlthln va cainhinllc quan hin khibln cé nhifu blntltchung
quanh va chinh bl n ciing la mOt ngl0i b0 n t0t.
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