MR. BIET TUOT

BAN TIM
% TEEN
CHUAN

Chay da cho mia
03 bnck-.‘z school!




Muc luc

. Loi gioi thiéu

. PHAN 1: CHINH PHUC TRUONG HOC - SIEU Bi KiP
. Chay da cho mua - Back to school

. Bi kip "hup trong" diém 10

. S6ng_ngon lanh & trwong trung hoc

. PHAN 2: CHOI BUNG CHAT TEEN

. Xach ba 16 |&n va di

. Tuyét thay 10 ngén hoa tay

. Chon thu choi, tron niém vui ’

. PHAN 3: NANG CAP BAN THAN TOT HON MOI NGAY
. Stre khoe tudi méi lén

. Nhi*ng trai tim dang_l&n

—

COWONOODOOITPAOWN -
—
S
-}
«Q
c
Q
(@)
o
o;
-]
«Q
<
(D>
Q
(@)
-y

—_—
—_—

—_
w N




Loi gidl thiéu

Vé&i “tham nién” hon 5 ndm lam bao cho déc gia tudi mai Ién, chua
bao gid téi thy cac ban hoc trd phai ddi mat véi nhiéu van dé nhw
bay gi®. Nhat la khi cudc cach mang céng nghiép 4.0 dang dién ra
hang ngay, dem dén nhiéu co hoi 1an thir thach budc teen phai linh
hoat, ndng déng hon dé co thé thich nghi nhanh véi nhirng bién
ddng khéng ngirng cla cudc sbéng.

Néu nhw thé hé 8X, 9X trwdc day chi can hoc tét ngoai ngiy va biét
tan dung strc manh cla internet dé két ndi thé gigi trong san choi
toan ciu hoa thi thé hé Z hdm nay - thé hé sinh ra trong bau khéng
khi clia mang xa hdi - phai hoc nhiéu hon, biét nhiéu hon thé. Cac
ban 4y phai la ngu®i ndm ré “luat choi” vai rat nhiéu khai niém maoi
lién quan dén céng nghé: tri tué nhan tao, blockchain, dién toan
dam may... dé tlr d6 Iam chd twong lai cta chinh minh.

Va vi thién thdi cho thé hé Z qua nhiéu lwa chon: ngdi & nha cap
nhat théng tin cia moi ngu®i khap dia ciu théng qua mang xa hoi;
tham gia 1&p hoc trwc tuyén tich Ity kién thire & bat ki noi dau ma
khéng can phai dén I&p; mua sdm moi ltc, moi noi chi bang vai cu
click chuét don gian; tham chi tré thanh ngbi sao chi v&i mét doan
clip trén Youtube... nén déi khi dan dén boi thuc.

Trong cudn sach The Paradox Of Choice, tac gia Barry Schwartz
nhan dinh viéc c6 qua nhiéu lwa chon khién teen thé hé méi khéng
c6 su tap trung cao dd, cb gang trong hoc tap, cong viéc, dé budn
chan, that vong va ty ti vé ban than nhiéu hon so véi thé hé trwdc.
Thém vao dé, viéc thiéu dinh hwong ki nang song, hwéng nghlep
trong mai trwdng giao duc van con dat nang diém sb, suv chia sé,
ddng cdm chwa thiu dao do khoang cach thé hé & cac gia dinh
cang lam cac ban 4y dé roi vao vong xody hoang mang, mét
phwong hwdng va tri hoan cong viéc.



Nhirng trén tré cla t6i vé thé hé Z da dwoc thao g& ngay khi doc
ban thao tr Mr. Biét Tubt - mot ngudi ban than cia doc gia tudi teen
qua cac bai viét trén trang bao hang tuan. Tuy Mr. Biét Tubt khéng
phai la Google sbng hay 1a cudn bach khoa toan thw di déng, nhung
anh 8y biét 1ang nghe, quan sat, nam bat nhanh cac van dé xay ra
trong d&i sbng thé hé hoc trd madi va sén sang déng hanh cung teen
di tim I&i gidi cho nhirng cau hdi dbi véi ngudi khac cé thé la ngay
ngd, nham nhi nhwng lai rat can thiét dé di qua quang thdi gian
chénh chao tudi mai 1&n. Vi thé, cac bai viét ciia anh khéng mang
tinh gido diéu ma rat nhe nhang, vui nhdn, mang tinh chat goi mé
khién ddc gia cé cadm giac nhw dang tdm sy véi nguwdi ban than.

Néu ban dang tim mét tdm bang chi dan trang bj cac kién thire, ki
nang séng, tdm li nén tang, tlr d6 cé thé tw dinh vi ban than tét hon
trong thdi dai 4.0 hay don gian la mubn dwoc tiép thém vitamin tw
tin, cdm hirng sdng tich cwc thi cudn sach nay la mét lwa chon phu
hop, dwoe viét ra danh riéng cho ban.

Khanh Hung - Tac gia Tuyét dinh bi kip teen truyén
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Chay da cho mua - Back to
school

DE KHONG TRU'G'C NGAY KHAI TRUVONG

Bau nam hoc cé rat nhiéu thir can sam, nhiéu khoan can chi tiéu.
Npiéu ban dq |én ké hoach rut héu bao rat can than nhwng déi khi
van khong kiém soat dwgc chiéc vi xinh xinh. Lam sao bay gio?
Thé 18 tro choi: Hay danh dau X vao nhitng dung cu hoc tap ban sé
chon mua ma&i. C6 nhixng moén do da dugce chu ctra hang “yém bua”
long lanh, nh& can than coi ching “sap bay” mua sam nhé!

o Sach giao khoa

o Sach tham khao

o Tap v&

o Giay ghi cha

o Gidy lam bai kiém tra

o Bia bao sach, nhan v&

o Dung cu hoc tap

o But da quang, but x6a

o Balo di hoc

o Tui deo chéo di hoc thém, ngoai khoa

o Binh dwng nwéc



o Hop dwng com

o Bdng phuc hoc sinh

o Béng phuc thé duc

o Giay bata thé thao

o Dép sandal

Bay gi® ban cung xem dap an goi y va cong diém nha:

Sach giao khoa (+2 diérp): Sach giao khoa néi dung thuwdng khéng
thay doi nhiéu, ban cé thé xin lai tir cac anh chj khéa trén hoac “tau”
& tiém sach cl v&i mie gia “hat dé”.

Sach tham khao (+1 diém): Thay vi bd tién mua mét chéng sach
vé dé “trAn an” tam li thi ban c6 thé mwon doc tai thw vién cla
tredng. Vira dwoc cd tha thw gitp chon loc sach phu hop, vira hdng
tdn xu nao.

Tap v& (+2 diém): Ban chi nén mua véi sé lwong vira di dung, vi
c6 nhirng moén nha trwdng sé phat tai liéu tong hgp kién thire, ban
chi can tra I&i cac cau hai 6n lai bai thoi.

Giay ghi cha (+3 diém): Nén mua méi véi nhiéu mau sac dé ban
thuan tién trong viéc ghi chu hodc danh diu trang sach. Mau séc
sac sO sé kich thich sy tw duy va tang cwdng kha nang ghi nhé cta
n&o, giup ban hoc bai nhanh va hiéu qua hon day!

Gidy lam bai kiém tra (+0 diém): Néu nha trwong khong bat bugc
dung glay kiém tra theo mau quy dinh, ban co thé tan dung nhirng
trang gidy déi dw. Con gidy chiéc thi dong lai lam thanh tap nhap.

Bia bao sach, nhan vé& (+1 dlem) Nén mua bia bao kiéng dé boc
bén ngoai cho sach dep. Con giay bao thi ban co thé tan dung
poster tdng kém bao, gidy géi qua cd... vira dep, doc va la, lai tiét
kiém nira.



Dung cu hoc tap (+1 diém): Bd ngay suy nghi c&¢ mua nhiéu di roi
sé co luc dung, chi nén mua nhirng moén thwc sw can thiét, véi so
lwong vira du.

But da quang, but xo6a (+1 dlem) Mua vtra du dung, tranh rinh ca
1001 cay but mau sac vé bién tap ghi bai thanh quyén sach t& mau
giai tri, d& bi loan nhip tap trung trong gi® hoc Idm nhal!

Balo di hoc (+2 diém): Néu ba I6 chi hoi s&n chi, bac mau hoac hoi
bam bui ti xiu thi ban nén lau nhe v&i nwdc xa béng, phoi khé la
sang bong lai nhu thwdong.

Tui deo chéo di hoc thém, ngoai khéa (+0 diém):‘Tén dung balo
di hoc luén cho tién, khéng can ton th&i gian chay vé nha doi cap
ncra!

Binh dwng nwoc (+3 diém): Can dau tw ngay dé dung riéng cho
minh, dam bao vé §inh nhé! Lau lau co thé doi vi bang cach pha ché
nwéc detox cling rat tuyét.

Hoép dwng com (+3 diém): Chon mua loai hop thuy tinh, dwng
trong tui cach nhiét (c6 kem dlia, muong riéng luén nha!) Vira khong
doc hai, vira dé rira.

Pong phuc hoc sinh (+0 dlem) Dong phuc nga mau vang 6: Dung
bot baking soda (thuoc mudi, cd ban & hiéu thubc tay) pha vé&i chat
nuwdc roi db 1én vét 6. Sau 1 gi®, dung ban chai danh rang cii cha
manh.

C6 vét tham kim: Nhd nwéc cbt chanh [én va dem phoi nang, sau do6
giat sach.

Pong phuc thé duc (+0 diém): Mua mdt bd, méc cd mdt céap hoc.
Dinh li nay luén dung v&i moi hoc sinh, triv mét vai thanh vién thudc
hoi “tang ddng” qua mdrc thi lau lau cling co tinh trang... gio lua qua
khe day.



Giay bata thé thao (+1 diém): Néu giay cii da chat thi ban nén mua
doi giay mai. Birng vi tiéc tién ma cd nhét chan vao, vi sé gay cam
giac kho chiu cho ban chan, cb chan khi tap luyén, tham chi gay té,
swng chan nira do!

Deép sandal (+0 diém): boéi dep than ky gilp teen vuot qua mua
muwa am wét. Nhé dung gidy thAm nwéc dé tranh gay mui hoi khé
chiu trong I1&p hoc nhé!

Twr 1 dén 7 diém: Ban thudng suy nghi rat ki truwde khi rat vi, nén
khéng bao gi¢ roi vao tinh trang “viém mang tui”.

Tuy nhién, d6i ltc cling nén ty thwdng cho minh mon qua yéu thich
hogc danh khoan nhoé khao ban bé chau nwéc mia nhe, néu khéng
dé bi mang danh “trum so” cling buén lam do.

Tir 8 dén 14 diém: Ban biét r6 nhu cau ctia ban than, nhuwng
thwérng mua nhiéu hon nhivng gi minh thye sy can, don gian 13 vi
moén d6 dé qua long lanh khién ban khé cé thé chéi ttr. Hay ra ban
than ctia minh cung di lwa d6 dé& c6 nhirng goi y hivu ich khi mua
sam nhé!

Tir 15 dén 20 diém: Nguy cp, ban dang tién sat dén tinh trang
“can tui” va cé thé hup mi goi trong vong mét thang t&i néu cr vung
tay qua tran thé nay. Lap ngay danh sach nhirng mén can dung va
chi mang vira du s tién thanh toan, cap nhat thém vai bi kip tai ché,
tan dung dd cii dé tiét kiém chi phi téi da.

HI VONG VOI BAI TRAC NGHIEM NHO NHO NAY, KEM THEO
NHONG BI KIP TAl CHE, TAI SU DUNG DO CU HO'U ICH SE
GIUP BAN CAN DO TUI TIEN HOP L TRUGC THEM NAM HOC
MO

BAN THUOC TRONG MUA TUU TRUONG?

DPau nam hoc Ia thoi diém vang dé cac cau lac bd bat diu tung
chiéu “du ngot” cac ban tan binh hay vé v&i déi cia minh va cung



téa sang.

Ban dang phan van khéng biét sé “glri tAm than” vé dau thi hay
tham khao ngay goi y sau!

Guwong mat téa sang - CLB Van hoa nghé thuat:
 T6 chéat can cé:

C6 nang khiéu, tai & thién vé nghé thuat: nhay mua, ca hat, &o
thuat, xiéc... hoac thé thao.

Khoéng ngai thé hién tai nang ban than & noi dong nguoi va ludn
khao khat tré thanh “nam cham” cda trai dat.

* Quyén loi tir CLB:

Buwoc dao tao bai ban bdi nhirng thay cd chuyén vién, giao lwu voi
khach moi noi tiéng.

Uu tién dai dién trwérng tham gia cac cudc thi tai ndng tr cap quan
tr& én.

Pai hinh nong cbt clia trwong, ludn tda sang trong cac budi 1& hoi
twng bung.

* Tang t6éc chay:

Cap nhat nhirng xu hwéng théi trang, am nhac méi (nhwng nhé
chon loc phu hgp véi van hdéa hoc dwdng nhé!).

Khéng ngai nhan phim “F5” ban than dé cudc sbng bét té nhat.
B&m nut share nhirng xu hwéng méi clia minh vé&i moi ngudi.
e

Dai st “bung tim” - CLB Hoat dong xa hoi, CLB Thién nguyén:



e T6 chat can cé:

Ludn tran day nhiét huyét, ndng dong va sdn sang “lan xa” trong
cbng viéc thién nguyén.

Bung nd y twdng mai cho dy an cdng ddng, nghe la mudn tham gia
lién.

* Quyén loi tir CLB:

Trwdng thanh hon théng qua cac ky nang lam viéc nhom, ky nang
song...

Buwoc cap phiéu chirng nhan “thanh nién chuan” va cong diém thi
dua ca nhan/ tap the.

Hé so lung linh hon khi ndp don xin hoc béng.
* Tang toc chay:

Cham két ban va hoc thém kinh nghiém tlr cac tinh nguyén vién
khac.

Ludn ¢ gang hoan thanh tét nhiém vu cla minh dung deadline va
san sang ho tro cac thanh vién khac.

Nho cép béng tham gia hoat déng v&i viéc hoc, cai nao cling quan
trong hét ma!

L2

Hoa hau than thién - CLB Bao chi va truyén théng, CLB Giao
Iwu van héa:

e T6 chat can cé:

Yéu thich va dam mé kham pha, tim hiéu va khéng ngai va cham
v®i cac nén van hoéa khac nhau.



C6 kha nang truyén tai nét dep van héa cla cac nuwdc trén thé gidi
dén moi nguoi.

Khao khat lan tda ngudn cdm hirng dén tat cd moi nguoi.

* Quyén loi tir CLB:

Khai pha tat ca thé manh clia ban than. Tham gia trai nghiém thuc
té trong nhiéu linh vuwc (co s& virng chac dé ban lwa chon con
dwdng twong lai cia minh).

Tham gia cac budi xem phim, tiéc dbi sach...

Ludn nam trong tdm ngam tré thanh CTV cla cac bao teen.

* Tang téc chay:

Phat huy tinh huéng ngoai: tham gia cac I16p hoc sang tao, lang
nghe va két nGi v&i moi nguwoi nhiéu hon...

Rén ky nang viét bao, phan bién ngay tir viéc ghi chép bai, thuyét
trinh trén 1&p.

Trang bj thém ky nang “tach, tach”, v& minh hoa... [a mét lgi thé.
Ludn nam trong tam ngam tré thanh CTV cla cac bao teen.
w3

Sau khi tham khao bang trén day ma ban van chwa chon dwoc ngdi
nha cho minh thi hdy tham gia Ngay héi chao dén tan binh cta cac
CLB réi Iwa chon cho minh noi nao phu hop nhéat. Birng quan tam
nhiéu dén quy mé hay quyén loi tir CLB ma hay chu trong dén viéc
minh sé déng gop gi cho hoat déng chung ctia moi nguwdi. Hoac ban
cling c6 thé tham gia cung lic nhiéu CLB, sau khi can nhac lich hoc
&n dinh thi c6 thé xin rat bt nhung van ghi danh trong danh sach
CTV dv bi @é gir tinh cam ban beé.



BUNG QUAN TAM NHIEU BEN QUY MO HAY QUYEN LOI TU'
CLB MA HAY CHU TRONG BEN VIEC MINH SE BONG GOP G
CHO HOAT DONG CHUNG CUA MQI NGUO.

DO NHIP TIM TRONG TUAN HOC PAU TIEN

Ban da san sang thanh that tra 10i tredc nhitng cau hoi “lat 1€o0” ve
cam xuc nhirng ngay dau déen trwd'ng chwa?

Luat choi: Voi méi cau hdi sé cd 3 dap an twong &rng Vi cac 536
d[ém: 1; 0 va -1. Ban hay qhon cau tfé [ ’phL‘J hop v&i minh nhat ,
bang cach dung but chi cham vao dau cham twong wng, sau do noi

cac diém thanh dd thj va cong tdng diém sb lai nhé!

Cau 1: Nghe thong bao thir hai nay bat dau di hoc, ban cam
thay:

(+1) Cho mai ciing da dén ngay di hoc roi, chinh thirc cham durt noi
budn chan vi qua ranh rang tir day.

(0) Thdéng bao sao thi cr vay ma thwce hién thoi!
(-1) He oi, sao em vdi chia tay sém qua vay?
Cau 2: Gio’ soan cap di hoc neé:

(+1) Hao hrc ngdm nghia chéng tap vé& bao di mau sac: “Chuan bi
di hoc théi!”

(0) Soan theo th&i khda biéu cho nhanh.

(-1) Mét quyén tap hoc cho n mon, sach giao khoa xem ke cua nho
ban, but thwédc muwon thang ngbi trén.

il

Cau 3: Mén do ban hay bé sét khi di hoc:



(+1) Chang bao gi® bd sét bai tap hay quén hoc bai ca.

(0) Chéac la bd sét tap phim ma&i nhat clia “6p-pa”, tbi vé nha coi lai
cing duwoc.

(-1) Tap vo, co thém cudn sach giao khoa nira... ua bai thu hoach
dé dau rdi ta, sao tim hoai hong thay.

Cau 4: Noi thwong xuét hién tén ban nhiéu nhat trong trwérng:

(+1) Trung tam luyén thi THPT Quéc gia, chuan bj virtng vang cho
twong lai tda sang.

(0) Mot CLB nho ban ra tham gia cling hoéc hdi hoc nhdm cla cac
“chién hiru”.

(-1) S6 dau bai, sb sao dd... lic nao ciing c6 tén ban ding dau.
#.D
Dap an day:

Néu dwong dé thi ciia ban da sé chay phia trén (tirc la tir 2 dén
4 diém):

Ban ludn tran day nhiét huyét, tham vong, y chi cau tién trong hoc
tap khdng ngng tang vun vut. Cugc doi ban chi thire s n@ hoa khi
trong tap ¢6 nhiéu diém 10 chdi loi, ngay nao ma &m diém 8 thi u
am tr sang dén chiéu. Ban rat t6n trong thay cé va luén tran quy
trng & day, vai ban bé xung quanh thi ban cling dwoc nhan xét la
hoa déng. Tuy nhién, c6 nhiéu lic mai mé chay theo thanh tich cao
ma ban da bé I& rat nhiéu cudc vui cung hdi ban, hay tham gia cac
hoat dong & trvong... Ban chi thye sw tredng thanh khi trang bi day
da kién thire 1an ky nang séng cho minh. Ngay cudi tuan, hay cat
hét sach v& va bwdc ra ngoai, tung bay cung hdi ban nhé!

Bwong do thi clia ban chay kha déu & dwong mirc hodc chia
ddu 2 bén (tir -1 dén 1 diém):



Viéc di hoc v&i ban gibng hét nhw viéc &n com mdi ngay: khéng han
la vui nhwng lai rat can thiét. Ban thudng chi cd gédng hoan thanh
moi thir & mirc dat nén it co sy birt pha vé két qua hoc tap, doi khi
ban con cdm thdy minh dang di IUi khi ngon Itra nhiét huyét, siéng
nang gan nhw tat ngum. Hay dbt chay tinh yéu hoc tap bang cach
tan trang géc hoc tap, thay déi cach ghi chép bai mau mé hon, ding
so do tw duy...

U 6a, dworng biéu d6 chay & phia dwéi dwéng mire (tir -1 dén -4
diem):

Mbi ngay dén trwdng la mdt ngay cuc ky chan nan, ban nam 1an loc
trén giwdng mai ca budi méi chiu 1t xudng dé di dén trwéng. No-
ron clia ban chi hoat ddng manh mé nhét khi nght nhirng trd choi
nghich ngo'm trong I&p hay vién Ii do cup hoc, con khi bj thay cé goi
|&n tra bai thi... bat thinh linh mat nguén dién. Diéu quan trong nhat
cda ban luc nay la néu chwa tim dworc Ii do tai sao can phai di hoc
thi hay tw tao dong lwc bang cach tim ngay mét ¢d nang BFF sén
sang tré thanh d6i ban cung tién, tw treo giai thwéng chuyén du hi
nwdc ngoai néu két qua thi tét. ..

NEU MOI THU TRON TRU THEO Y MUON THI CU THE MA TIEN
LEN, CON NEU GAP TRUC TRAC THI BAN CUNG PUNG VOI
NAN LONG, Vi DAY MOl CHI LA KHOANG THO!I GIAN "DE-PA"
DAU NAM HOC THOI. CON RAT NHIEU CO HOI BE BAN THAY
DOl PO.

LEN LICH HOC 9 THANG NGON LANH

Nam hoc méi da bat dau, néu khong muon ca “bai ca con ca... sao
hoc hanh chan qua” thi ban can |én ngay cho minh ké hoach hoc
tap tir hdm nay.

Thang 8 — thang 10: Khéi déng

Téng quan: Bai v& trong thdi diém nay con kha nhe nhang vi kién
thirc chwa chuyén sau va nang cao, chi m¢i & dang co ban (riéng



ddi voi teen cudi cap thi day la khoang thoi gian thay c6 thuong sé
gilp ban 6n lai cac kién thirc ct). Tranh thu chuan bi hanh trang hoc
tap that tot théi nao!

Tip tip: Sam ngay mét “thw ki nhc viéc” pinboard v&i nhiéu tién ich:
phan chia cong viéc theo tirng cap do dé sap xép thoi gian thuc
hién hiéu qua, goc thdi khéa biéu, ghi cha bai hoc can nhé, bang
nhap... Ban cé thé tu tay hd bién bang cach s dung mut xép lam
bang dung vai ni mau xanh 14 1am background va thiét ke cac tdm
gidy note theo kiéu truyén tranh vui vui gitp thw gian méi khi ban
hoc tap cadng thang.

i/

S dung déng hoé dém gi®» dé rén kj ndng quan ly th&i gian hoc tap
hiéu qua, di cho mén hoc d6 ban c¢é hirng thi hay khéng thi van
dam bao hoan thanh bai tap dé ndp vao ngay mai. Vi du, ban danh
25 phat tap trung hoc bai (nhé tat tat ca cac thiét bj gidi tri nhé!) sau
dé nghi ngoi khoang 3-5 phat, réi lai tiép tuc hoc cac mén khac.
Dam bao két qua hoc tap cua ban sé tang vun vut day!

Néu ban cdm thiy ngdt ngat khi phai vui dau vao sach vé trong bdn
blrc twdng thi hay doi chiéc ban hoc ctia minh dén quan ca phé
sach vira c6 khéng gian thoang, trang tri dep mat, vira c6 ca kho
sach dé ban tham khao.

Lén ngay danh sach nhirng ban hoc tét & tirng moén va dirng ngai
lam quen, xin théng tin dé cé thé “alo” ngay khi dang bi dap an cho
bai toan khod hodc con nhiéu diéu 1an t&n vé mon dia li. Tiép xuc
cang nhiéu v&i nhirng ban thudc “tdp trén” cling goi thém cho ban
niém cam hng trong hoc tap.

Ghi vao sb tay cac trang web, forum hodc fanpage h6’trcy hoc tap
cho tlrng moén hoac cac trang thuw vién sach dién tr dé co thé nho
ban bée bon phwong tw van khi co thac mac.

Thang 11: Tang téc



Téng quan: Kién thirc nén tich Ity da du, gid 1a luc ban can van ndi
céng dé chuéan bj “chién dau” véi cac bai kiém tra 15 phut, kiém tra
gitra ky va xa hon 1a ky thi cudi hoc ky (hoac ky thi THPT Quéc gia).
birng dé dén khi buwdc sang hoc ky 2 mai bat dau, rat dé bj “ca

S

dudbi”.
.8

Tip tip: Dwéi day la bén “vi khi” giup ban tw tin vweot qua cac bai
kiem tra ngon lanh canh dao luén né:

.9
Thang 12 — thang 2: Vwot chwéng ngai vat

Téng quan: Trong khodng thoi gian nay dién ra rat nhiéu sw kién,
hoat ddng séi ndi trong trwéng nhwng cac bai kiém tra van khéng hé
budng tha ban, tham chi con deo bam “dai dang” hon vi hoc nhanh
nhanh dé con... &n Tét. Néu khdng cd tinh than virng vang va ké
hoach hoc tap cu thé thi ban dé “té” vao bay an choi ma quén nhiém
vu ldm day!

Tip tip: Tap hop ngay mét nhom “siéu anh hung” - méi thanh vién
hoc tét vé mot mén hoc dé _cung giup do nhau di Ién. Dé né xa tam |i
“doi mwon tap chép” thi moi ban sé tw giai bai tap & nha, cau nao
khé thi cung nhau g& bi trong budi hoc nhém va trao dbi thém céc
céach gidi khac nhanh hon. Pong thdi tao quy chung, trao thuédng
cho céac ban cé sw nd lyc trong hoc tap va dwong nhién 1a cling sé
c6 hinh phat cho nhirng ai dung gi® “day thun” hodc “lwoi huyén”
chuan bi bai.

Thang 3 - thang 5: Vé dich

Tong quan: Pay la Itc cac ban teen cudi cap can dwa ra quyét dinh
quan trong cho twong lai cia minh, con cac ban |6p 10 va lop 11
cling nén san sang tinh than va hoc hai kinh nghiém tlr cac anh, chi
dé khéng bi “hoang loan”.



Tip tip: Cap nhat nhirng thdng tin vé cach chuan bi hé so, hinh thire
tuyén sinh, cach tinh diém wu tién... trén trang dién tlr cta Bo Gido
duc va Pao tao (moet.gov.vn) va céc trang bao chinh théng. Tuyét
dbi khéng nghe tin “hanh lang” ma lung lay tinh than nha.

Lén ké hoach “tac chién” gap rut trong khoang thoi gian 6n thi: Chon
loc ndi dung chinh dé “tu luyén” va nh& xem lai kién thirc ndm I&p
10 va I&p 11 thwong bi tréi theo gio bay. Cac ban teen I&p 10 va I&p
11 nén theo d&i cac thdng tin tuyén sinh, tap luyén giai dé thi... ngay
tw bay gi®r dé tich Idy kién thirc va kinh nghiém la vira.

DUA THEO NHUNG GQ!I Y TREN TU ANH CHJ “CUU BINH”, BAN
CO THE THAY BOI THO! GIAN BIEU HOC TAP CHO PHU HQP
VOI DIEU KIEN THUC TE CUA BAN THAN DE BAT KET QUA TOT
NHAT NHE!

LAM QUEN VOI THAY CO QUA

Nhi¥rng tuan dau ndm hoc mdi, ban sé dwoc gap rat nhiéu thay cod
bé mon.

Thay vi mang tam Ii e dé, lo lang thi hay manh dan “két ban” voi
thay co, tro thanh #team_cung_tién “bach chién bach thang” trong
hoc tép. Tat tan tat nhivng tinh cach an cua thay c6 sau buc giang
déu sé hién nguyén hinh trong trng nét chir. Ban nh& chu y xem
thiét ki nhal!
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Nhirng goi y trén day chi mang tinh chat tham khao, vui la chinh
chr khéng phai luc nao ciling dung 100% dau nha.



Thuwc ra trén buc gidng, cac thay cd sé& hoi nghiém khac, kho tinh dé
teen tap trung hoc tap tét hon, nhwng sau gi® hoc thi ban cé thé
thodi mai tam sw, dé xuét y twéng hoc dodt pha véi thiy cod dé rat
ngan khodng cach. Chac chan thay co sé thich I1&dm day!

CAU HOI "THAN THANH" CUA THAY CO

Khong phai ty nhién thay co dat 3 cau héi nay cho ban, ma tat ca
déu c6 an y: Thay c6 dang trao cho ban chiéc chia khéa “than
thanh” dé cé the mé& canh clra thanh cdng trong nam hoc nay day!

Cau héi 1: Cac em c6 muén trao déi, dong goép gi cho viéc hoc
khéng?

Trong nhirng budi gdp mat dau tién, thay cé sé trao dbi rat nhiéu vé
phuong phap day hoc va cach thirc tinh diém dé teen hiéu ré, sau
do sé danh thdi gian cho cac ban dat cau héi thdc mac hodc dong
gop y kién.

Tuy nhién, nhiéu ban sé bo qua vi cho rang diéu nay khong quan
trong, cho dén khi gép “‘truc tréc’: trong viéc hoc ho,éc gil}a |&p vOi
thay c6 nay sinh van dé chwa hieu y nhau thi lai hoi tiéc.
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Bip bip: Ban c6 thé tham khao I&i goi y vé phucmg phap day, tinh
céach... thay cd tr cac anh chi khoa trwdc dé “ ngam clru” va chuan
bi sdn sang tw thé hoc tap phu hop. Néu ban cé bét ky thac mac
nao can trao dbi thi hay tan dung ngay thoi diém vang nay dé duoc
g® rdi, vi khi da chinh thirc budc vao chwong trinh hoc thi chang cé
dip nao dep hon ni¥ra dau. Con I& “bi” qua thi ban cé thé trao dbi voi
thay c6 sau gi® hoc, nhwng nhé lwa khi thay cé dang vui dé tranh bi
“an dan” nhé!

Cau héi 2: Ca I&¥p con thac mac gi vé bai hoc hém nay khéng?



Pay la cau héi thuwdng dwoc nghe nhiéu nhat cudi mbi budi hoc
nhwng lai nhuw nhw “gié thodng may bay” chir chang ban nao quan
tam, vi da s6 déu ban don dep tap v& vao cap va nghe chudng reo
la “ban” khdi cdng trwdng théi. Nhwng chinh diéu nay dai khi khién
thay c6 kho chiu va ban cling sé thiét thoi khi khong tan dung thoi
diém nay dé g& rbi nhivng cau héi nang cao, kién thire bd sung... cod
thé ra trong cac bai kiém tra sap t&i.

Bip bip: Tan dung 5 phut cubi tiét hoc hé théng lai kién thirc da tich
Gy trong ngay hdm doé va nhirng cau hdi thac mac ma thay cé chua
kip gidi dap trong khi gidng bai. Biéu nay khéng chi giup ban hiéu
thdng subt bai hoc ma con tiét kiém thdi gian hoc bai & nha, chi can
xem so’ qua so do “xwong ca” 1a nhé ngay bai hoc.

Cau héi 3: LAy giay ra va ghi cdm nhan vé thay cé di nao!

Dbay mai la luc that sw cdng thang cla ca 16p, néu nhan xét nhiéu
diém trir qua thi co nguy co bi thay ¢d “di” trong hoc ky t&i, con ghi
nhiéu diém cdng thi gibng “ninh hét” va can rit lwong tam vi da déi
long minh. Ban nén hiéu day 1a co hdi dé ban phan héi vé phong
cach day, cach tinh diém... sau mét thdi gian trai nghiém thwc té, co
gi chwa phu hop thi ca thay va trd cung diéu chinh dé cé thé tién xa
trong hoc ky t&i.
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Bip bip: Ban hay ghi diém cong trwdc va ghi diém trir sau (c6 thé
gh| theo cam nhéan ban than hoac danh gia chung thai d6 hoc tap
cua ca lop). Hay ghl that rd va chi tiét, tap trung nhiéu vé huwéng
thay ddi sap t&i cla thay va trd sé dem lai hiéu qua gi, thay co sé
thich Idm day! C6 thé tang cho ban diém cong vi tinh sang tao trong
hoc tap.

Néu khong muon thay ¢6 im lang hodc “doc tau” trén buc giang thi
ban hday manh dan chia sé dé rat ngan khoang cach thay tré nhé!

GHI CHU






Bi kip "hup trong" diem 10
NHNG TIET HOC "TREN 9 TANG MAY"

Khéng can bay dau cho xa ma ban van cé thé gom dwoc mét rd
kién thirc cling nhirng cdm xuc hao hirng, héi hop, bat ngd khi tham
gia cac tiét hoc dw an - mé hinh hoc thuc té dang dwoc nhiéu
trworng THPT khép ca nwéc ap dung cho teen.

“Bua choang” & tiét hoc dw an
w17
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Céc tiét hoc dw an dang chiém wu thé véi nhirng diém cong tich
cwc, mang lai hiéu qua hon nén dang duwgc nhan rong & cac tredng
THPT, khoi goi cam hirng hoc tap cia hoc sinh. Tuy nhién, tuy vao
diéu kién thwc té ban than ma mdi ban sé can nhac, lwa chon
phwong phap hoc tap phu hop.

Alo, tébng dai I&p hoc dw an xin nghe!

Tat tan tat nhirng thac mac xung quanh tiét hoc dw an sé duoc cac
chuyén gia la thay c6 va cac ban tirng tham gia chia sé tan tinh
ngay sau day:

* Hoc dw an phai lam phim, lam bao twéng, thu thap thong tin...
vlra cuwc, vira ton nhieu thei gian nira thi sao kip hoc bai may
mon khac?

Déi vai tiét hoc du an thi khéng cé thdi gian ¢b dinh nén minh cé thé
chl déng sap xép lich hoc nhém cho phu hop. Moi ngudi sé tan
dung gi® ra choi dé hoi y va tim tw liéu, mdi tdi sau khi 1am bai tap
thi danh chut thoi gian chuan bj tirng phan viéc da dwoc chia nhd dé



dén ngay cudi tuan di quay phim, dwng phim... Chi can Ién ké hoach
mot cach khoa hoc thi sé khéng bi “lan san” sang cac mén khac
dau. Va&i lai thay cé khdng yéu cau san pham cla tui minh phai qua
xuat sac, nhat 1a vé mat ki thuat ma chi can truyén tai théng diép
cham dwoc dén trai tim ngwdi xem, co gi kho thi thay ¢6 sdn sang
tro giup ngay.
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* Nhwng c6 nhiéu ky nang nhw dwng phim, viét bao, thiét ke
poster... khong nam trong chwong trinh hoc thi lam sao tui
minh biét cach lam?

Ngoai viéc tim va chia sé cac trang thong tin uy tin, cd con nhd cac
anh chi cwu hoc sinh dang lam viéc & cac linh vyc bao chi — truyén
thédng vé trwdng chia sé nhirng kinh nghiém thuwc té gidp dan em
nam ré hon cach thirc thye hién, hoan thanh bai tét hon. Pay con la
|1 goii y dé cac ban c6 nhirng dinh hwéng nghé nghiép twong lai
cho minh nira dé.

* Minh dworc tw do néu quan diém ca nhan nhwng cé khi nao
“vwot rao” tre thanh y kién tiéu cwec khong?

Cac ban sé dwoc thdng bao dé tai dé co thoi gian suy nghf, chuan
bi swon bai & nha. Dén budi training thi nhirng y kién, quan diém
cla cac ban sé& dwoc thay cd lang nghe va chinh stra, néu “lac
duwdng” thi sé dwoc dinh hwdng lai ngay cach thé hién dung theo
yéu cau cua dé tai. Bac biét, trong sudt qua trinh thwc hién luén co6
thdy cd theo sat hé tro ddm bao cho y kién clia ban néu lén ¢6 tinh
logic va thuyét phuc hon nén khéng phai lo ldng qua nhiéu nhé.

TIET HOC DU AN KHONG CHI LA SU DOI MOI VE PHUONG
PHAP DAY VA HOC MA CON LA LIEU THUOC VITAMIN GIUP
TEEN THAY DOI THAI DO HOC TAP TU THU DONG SANG CHU
DONG TRAU DOI KIEN THUC VA NHAN CACH, NHU VAY MO
CO THE GAT HAI NHIEU THANH CONG TREN CON DUONG
PHIA TRUOLC.



DIEM 10 TRONG TAM TAY

B4 tui ngay bi kip “hup tron” kién thirc va 8m diém 10 ngon lanh né
teen

Hoc Van xuat sac nhw “thanh tho™”

Thay vi doc é a trng cau, hoc thuéc long dung tirng chir trong cac
bai van mau thi ban cé thé gom gon ndi dung, y phan tich, cdm
nhan va phéng tac thanh cac cau tho ngan theo thé luc bac, pha
thém chut “vitamin cwdi” cho dé nhé.

Bi kip “ninh nhtr” ngoai ngiv

Nhiéu ban thwéng cé tdm i thich rinh rat nhiéu sach tiéng Anh luyén
thi cac kiéu roéi chi chdm cham hoc nglr phap ma bd qua ky ndng
nghe, noi von quan trong khéng kem. Hay thay dbi tw duy va cach
hoc ngay hém nay, bang céach luyén nghe cac chwong trinh giai tri
nwdc ngoai hoac xem phim chiéu rap khong can Vietsub, tw phéng
doan nghia tir m&i thdng qua dai y cua cau chr dirng qua Ié thubc
vao cubn tir dién... TAm bang chi co gia tri khi ban cé thé &ng dung
ngoai nglr vao trong cudc séng nhé!

T6 mau tri nh& bang “cay cau vong”

Sau méi bai hoc, ban hay danh chut thi gian vé so d6 tw duy dé dé
dang ghi nh& cac cong thire, ndi dung chinh. Tuy nhién, ¢6 nhiéu
ban thich mau me hoac cé dw thira hoa tay nén c vo tv “ngoay
bat” dén khi nhin lai thi 6i théi gibng y chang mang nhén bay mau
vay, huhu. “Chiéu tri” 1a phac thdo so’ dé tw duy bang cach gach dau
dong cac y chinh cta bai (cach nay ciling giup ban ghi bai & |6p
nhanh hon day!). Sau do, vé nhap bang but chi va chi dung téi da 5
mau sac dé t6 phan biét y chinh, y phu.
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Hoc bai nhw “thanh hién”



Khi xem phim cd trang, han nhiéu ban sé thiy cac bac hién nhan
ngay xwa thworng dbt dén, xéng tinh dau trong phong va cdm sach
di qua di lai doc 1dm nhdm. DAy 1a mét phwong phap hoc cuwc ky
hiéu qua ma nhiéu ban da ap dung (trong dé c6 t&) va da thanh
cong. Theo khoa hoc chirng minh, mui hwong cting nhw khdéng gian
xung quanh ma ban cam nhan khi hoc bai sé kich thich lam tang
kha nang ghi nhé théng tin nhiéu hon.

MGi khi quén bai, ban chi can mwong tweng dén mii hwong, khong
gian do thi tw déng nao sé goi nhac lai kién thirc lién quan.

Khéng bé qua phan doc thém

Tuy cé in kem theo bai hoc trong sach nhuwng thwong bi teen bam
nut “next” vi nght rang day chi la phan bo sung thém, thay c6 khong
yéu cau thi can gi quan tam chi cho mét nao.

Tip tip: Thwc sy ban dang bé cai lam roi vi nhitng cau hoi nang
cao, ghi diem sO quyét dinh trong cac bai thi thwong lay tww nhirng
phan co vé khong quan trong nay. Hay danh chut thoi gian dé doc
va nghién ngam, day ciing la vi du triec quan de ban c6 thé dan
chirng trong bai lam ma khéng lo so sai.
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TUYET DiNH Bi KiP HOC THEM HIEU QUA

Ggi y cho ban 4 kénh hoc thém siéu hiéu qua dé ban tich IOy thém
kién thirc nhé!

Kénh 1: Hoc trén truyén hinh
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Bi kip:

» Cac doan clip nay thwdng dwoc dang lai trén Youtube nén ban co
thé downlload vé dé hoc moi luc moi noi. Lan dau xem ma chuwa



hiéu thi xem lai nhiéu 1an, kién thirc s& dan dan in sau trong tiém
thirc cla ban.

« R0 ban bé xem chung va thi ai gidi bai nhanh va chinh xac nhat
(trong thoi gian quy dinh cua clip) sé dwgc bao mét ly tra siva. Tada,
vay la c6 thém dong Iwc hoc tap réi nha!

Kénh 2: L&p hoc trwe tuyén
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Bi kip:

« M&i tudn danh 2-3 budi ¢b dinh dé dang ky hoc online.

Chon loc ndi dung ma minh chwa ndm virng, can rén luyén thém dé
tranh ruat vi vo li.

« Dbi md&i password tat ca tai khodn mang xa héi trén 10 ky tw (chi,
sb, in hoa... ta 13 tly thich, cang khé nhé cang tét). Sau dé copy
qua trang word réi khoa file dé lai. Gi®r thi ban c6 thé tap trung hoc
réi, vi du cé mudn kiém tra facebook thi cling dau cé nhé mat khau
dé m&, hehe. Khi nao hoc xong thi déi lai dung binh thwong.

« Lap mét group giao lwu, hoc tap trén facebook dé két ndi moi
nguwoi trong 16p.

Kénh 3: Tham gia cac CLB hoc thuat & truwéng

#.23 1

Bi kip:

» Chuan bi ki kién thirc can thiét tredc cac budi sinh hoat theo tirng
chuyén dé cu thé. Kién thtrc nao con m&i ma ban chwa cé dip dung

t&i thi co thé nho cac anh, chj Iop trén hwdng dan thém.

« Luén niém cha: “Hoc l1a chinh, vui choi la phy” trong subt budi sinh
hoat.



« Sau budi sinh hoat, héi mwon tai liéu vé nha ty nghién cteu thém.
Ban c6 thé cha dong dé xuét chi dé& cho nhirng budi sinh hoat sau
bang nhirng van dé minh con thidc méac hodc rat tam déc trong long,
mudn chia s& v&i moi ngudi.

Kénh 4: Tw mua sach vé... luyén céng
.24

Bi kip:

* Nén chon mua sach ctia cac NXB uy tin.

« M&i ngay ban chi nén doc 3-5 trang chuyén vé mot van dé dé co
th&i gian “ngam?” kién thire, hiéu va nhé 1au hon.

» Xé cac trang dé thi tham khao ra, cho vao phong bi kin, tron 1an roi
phan loai thanh trng moén hoc. Mai tuan lam tir 1-2 dé/ mbén va canh
dong ho dung theo quy dinh phong thi.

» Cat dién thoai vao tl va bam 6 khoa, dwa chia khoa cho me gilr dé
tap trung lam bai t6t hon. Khi nao lam bai xong thi tha hé nghich
“dé”.

« Pwa bai cho “4y oi” chdm diém theo dap an cé kém trong sach,
néu dwdi diém chuan thi bi cAm tuc khéng lién lac mét tuan, hoac
“trd cong” bang mot dia ga ran to oanh (khéng lo hoc thi sém muén
gi ciing thanh cai bang thdi, hehe).

« Cau hdi nao kho, khéng hiéu thi c6 thé dem Ién I&p hdi thay cb sau
gio hoc.

C6 rat nhiéu ban chia sé di hoc thém chi yéu dé trdn an tinh than
hoac c6 thém thoi gian cap bé, cap ban, mong cho dwoc théy cO
“hé 16” dang dé kiém tra dé dat diém cao... chir tich ldy kién thirc
thuwe sw cho ban than khéng nhiéu. Nguyén nhan la do ban khéng
xac dinh dwoc “16 hdng” kién thirc ciia minh nén thay co day dén
dau thi ban “boi” theo dén do. Céach tét nhat dé phat huy tac dung



cac kénh hoc thém trén day chinh la ban hay xem lai cac bai kiém
tra trén I&p, phan nao minh con lam sai tirc 1a kién thirc phan do
chwa ndm virng thi bd sung ngay tre thi. Con cac kién thirc mai,
nang cao thi co thé tv tir hoc sau vi néu khéng cé nén moéng virng
chéc thi sao xay nha cao tang dwoc, dung khéng ban?

CAC KIEN THUC MOI, NANG CAO THI CO THE TU TU HOC SAU
NEU KHONG CO NEN MONG VUNG CHAC THI SAO XAY NHA
CAO TANG DUQC, BUNG KHONG BAN?

THUYET TRINH HAY NHU TONG THONG MY - BARACK OBAMA

Thang 6/2016, téng théng My, Barack Obama d3 cé budi dién thuyét
cwc Ky hay va sinh déng, da lam “rung rinh” hang triéu trai tim nguoi
Viét Nam.

Ban cling muén cai thién ky nang ndi trwdc dam dong cua minh?
Hay ghi ngay vao so tay bi kip dién thuyét khong thé dinh hon cua
ngwdi dan 6ng “quyén lyc nhat thé gidi” nay nhé!

Chuan bj néi dung — Bé phéng thanh céng

Téng thdng da lam: D& cé thé naéi lién tuc trong vong 30 phut va
khéng vap bét ky 16i nao, st dung tat ca théng tin tir van héa, nghé
thuat dén lich st lam dan chivng sinh dong va thuyét phuc cho bai
dién thuyét, tdng thbng Obama chac chan da danh nhiéu thoi gian
nghién ctru, tim hiéu vé dat nuwéc Viét Nam.
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Néu tinh y, ban con cé thé nhan ra vj tbng thdng nay da cb gang
phat am cac tén riéng cda Viét Nam rat rd rang va dang am diéu, ké
cé dau nang la mét trong nhivng thir thach véi ngudi nuwdc ngoai
nhwng van dwoc doc tron tru khdng khac gi ngudi Viét.

Tip tip: Viéc chuan bj ki cang tir néi dung dén hinh thirc trinh bay
déu rat quan trong. Ban nén xac dinh ré doi twgng nghe la ai, cha



dé minh sé& naéi la gi va khoang thoi gian thuyét trinh dé cé thé 1én
swdn bai, chat loc nhirng y dat nhat nham ghi diém cong. Birng quéa
tham lam 6ém hét moi cau tir rat dé khién cho ban bi ri va néi lan
man sang nhirng ndi dung héng lién quan dén chua dé.

#.20
Mé& dau bang cach ké chuyén

Tong théng da lam: Moi ngudi thweng nghi mé dau mot bai dién
thuyét ciia nguwdi dan éng “quyén lwc nhat thé gi¢i” sé la mot cau
ndi mang dam tinh triét Ii sdu xa, nhwng tdng thdng My - Barack
Obama da lam moi ngwdi bat ng® khi bat ddu bang cau chuyén vé
trai nghiém tha vi cia 6ng khi di an bun cha va udng bia Ha Noi
ngon thé nao. Chi nhiéu do théi cling dd “ban rung tim” ngudi nghe,
khién moi ngu®i cadm thay sao vi tdng thdng nay gan giii va binh dj
qua. Va cr nhw thé, ca khan phong bj cubn theo bai dién thuyét hoi
nao hdng hay ludn i!

Tip tip: M& dau bai thuyét trinh bang cach k& mot cau chuyén la
mot cach xwa cli nhwng khéng dé ap dung. Néu khéng khéo thi ban
sé de dwa nguoi nghe di vong vong ngoai ria ma khong di vao chu
dé can ban va gay an twong hong dep. Hay tim diém chung I6n nhat
gitra chi dé& va sy quan tadm clia ngudi nghe, tlr d6 ké cau chuyén
lién quan tao soi day lién két (trong khoang th&i gian 3-5 phat 1a da).

Giao Iwu — dén gan hon véi thinh gia

Tong théng da lam: Trong budi gap g& va néi chuyén véi cac
thanh vién cua chwong trinh Sang kién Tha Iinh Tré Déng Nam A
(YSEALI), tong thdng Obama da dé nghi Suboi doc rap mét cau
ngan bang tiéng Viét ngay khi nghe co gioi thieu vé nghé nghiép cua
minh. Va téng thong da khong ngai ngan chia se: “Du khénghiéu
nhiéu nhung t6i cdm nhan sw két nbi va cdm thay gan giii véi cac
ban hon.”

Tip tip: Twong tac véi ngudi nghe gidp cho budi thuyét trinh cla
ban tré nén sinh déng va thu hut hon.



Hay danh thdi gian cho moi ngwei phat biéu, déng gop y kién hoac
ban c6 thé cha dong tb chirc trd choi giao lwu dé ghi diém. Co thé
bai néi cia ban c6 chut sai s6t nhwng chinh sy nhiét tinh sé& bu dap
lai tat ca.

Két hop vé&i ngén ngiv co thé

Tong théng da lam: Khéng chi néi va néi ma tbng théng Obama
con minh hoa rat sinh ddng bang nhirng ct chi tay, anh mét. Ong
thuwérng dwa méat nhin bao quat khan phong va chi dirng lai véi
nhirng dbi twong dwoc dé cap truc tiép hodc gian tiép trong bai noi.
Khi néi nwéc My sé& ddng hanh virng chac cung ngudi Viét tré trén
con dwdng twong lai, vi tbng théng da nam chat hai ban tay voi
nhau thé hién sw gan két bén virng.

Tip tip: Néu chwa quen vé&i viéc nhin moi ngudi thi co thé dwa tam
mat hwéng xubng cudi I&p va di chuyén qua lai d& tao cam giac
twong tac ao cho ngwdi nghe. Con clr chi déi tay nén tap trung minh
hoa cho I&i néi dé tang tinh thuyét phuc, hanh déng dit khoat, tranh
mua may quay cudng va tré thanh con rbi trong budi thuyét trinh
nhé!
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Song ngon lanh & trwérng trung
hoc

NHUNG PIEU KHONG NEN BO QUA O TRUONG

Co rat nhiéu quyén loi ma teen minh thuwong hay “ngé lo trai bo”
trong trwong khién moi ngay dén trwdng doi khi tréd nén kém vui.
Ban hay kiém tra xem minh c6 dang quén diéu gi khéng nhé!

O 1&i phé bé ngd

Piéu trong ch® nhéat sau khi lam bai kiém tra 1a gi? At han 99% teen
sé tra I&i 1a diém sb quan trong nhat, ma quén di ké bén 14 6 16 phé
cda gido vién con dang bé ngd. Diéu nay déi khi khién viéc hoc cla
ban “dam chan tai chd” b&i vi néu diém thap thi ban dé& dang biét
dwoc |i do thédng qua nhirtng dwédng gach chéo sai dé rut kinh
nghiém, nhwng khi dat diém cao thi héng cé I&i nhan xét, khé ma
biét dwoc nhirtng diém manh ctia minh dé phat huy.

Tip tip: Doi luc thay ¢b ban ron voi cong viéc ma quén ghi l6i nhan
xét thi ban nén cha doéng héi tham dé cé thém déng lwc, 1&i khuyén
hiru ich tién Ién trong hoc tap nhé!

Khéng phat biéu dau, ngai lam!

Pay 1a mét hién twong tam |i rat teen thuwong thay trong 16p hoc,
thay cd héi khdng ai dam gio tay phat biéu ma ngdi chd dwoc goi
dén tén hodc tra I&i nhé to phia dwéi I&p. Diéu nay déi luc khién
nhiéu ban cdm thay khé chiju vi l1ang phi thdi gian, con thay ¢6 nham
twdng ban dang noi chuyén riéng trong Iop. Riéng ban thi da bo 1&
nhiéu co hoi thé hién nang lwc ctia minh trwdc I6p va ghi diém cong
v&i thay cb.



Tip tip: Hay hit thé that sau va tw tin xung phong phat biéu, néu ban
c6 tra |&i sai thi cling khdng sao vi da c6 tinh than ham hoc hai bu
dap lai rdi, chdc chan thay cb sé rat hoan nghénh va khéng trir diém
ban dau, yén tam nhal

Chon mat gwi vang

Trong céac cudc hop bau ban can sw 16p, can sy doan, nhiéu ban cé
tam Ii bd phiéu dai cho xong viéc, khéng mang dén chuyén ngay
sau. Dén khi xay ra bat déong chinh kién, mau thuan trong I&p thi lai
hdi han: “Tai sao ngay xwa minh khéng suy nghi ki trwéc khi bd
ohiéu?” Viéc bo phiéu thiéu trach nhiém chinh Ia ban da tir chéi
quyén loi chinh dang ctia minh.

Tip tip: Viéc “chon mat gvi vang” rat quan trong vi ban can sw sé 1a
nguwoi dai dién 1am ciu ndi gitka Poan trwdng, thiy cé véi cac thanh
vién trong 1&p. Nén tim hiéu va suy nghi ki (cé thé té chirc budi hop
mat tranh ctr, cudc thi tai nang nho nhé gilra cac rng cr vién), nho
thdy cd tham van dé chon nguoi dang dan.

Hom thw gép y “ngu quén”

M@i khi cé diéu gi khdng hai ldng trong hoc tap hodc co s& vat chat
cda trwdng, nhiéu ban thuwérng c6 tam i thich “trai néi Idbng” trén

confession d& nhan dwoc nhirng comment ddéng cam tir ban bé
xung quanh. Tuy nhién, diéu nay chi glup ban giai téa birc xtc trong
khoang thoi gian ngan nhung khéng glal quyét dwoc tan gbc van
dé. boi khi con gay ra nhivng hau qua khéng hay do viéc lan truyén
trén mang theo kiéu tam sao that ban, rat kho kiém soat.
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Tip tip: Hom thw gop y chinh la cau ndi gitra teen véi thay co va
nha trweong. Ban nén givi y kién ctia minh thong qua hom thw dé cac
thay c6 co co s¢ giup ban giai quyét cac van dé trong thoi gian som
nhat.

Im lang trong budi hop phu huynh



Nhiéu teen thwdng nhan nha ba me khi di hop phu huynh 1dng nghe
c6 thédng bao nhirng diéu can lwu y, ddng cac khoan tién ma... ngo
lo viéc déng gop v kién vi tam i so bi “di” trong I&p hoc. Diéu nay
ngwoc hoan toan véi muc dich cia budi hop gitra ky va cudi ky 1a
trao ddi y kién, tang tinh twong tac gitra nha trwéng véi phu huynh.

Tip tip: Ban co6 thé trao dbi trwdc ndi dung budi hop va nhé phan
tich r& ngon nguédn s viéc dé ba me hiéu van dé. Néu dwoc thi ban
xung phong hd tro’ thiy c¢d chuén bj budi hop, vira dwoc ndm rd tinh
hinh vira ghi thém diém cdng nhé!

CHONG LAI "MAFIA" TRONG TRUONG HOC

Trong thdi gian gan day, hang loat cac clip quay cac vu danh nhau
cda hoc sinh & cac trwdng tai nhiéu tinh thanh. Cé nhiéu vu dwoc
lan truyén trén mang xa hoi da gay phan né trong cdng dong teen,
nhiéu ban ké lai: “Tui em chi biét 8m mat, dm dau dé tranh don” cho
thay k§ ndng tw vé trwdc bao lwc hoc dwdng cua teen con thiéu.

Khéng tra 1&i tin nhan ciing bi danh

Néu trwdc day, nguyén nhan 4u da cda hoc sinh thwdng bat nguén
t& nhirng 1an gay han, tranh gianh ngéi vi “chj dai/ dai ca” tw phong
trong trwéng, bat ép tdng tién... mang tinh chat nghiém trong thi gi®
day teen co thé danh nhau vi bat ky Ii do gi: di ngang qua 1& nhin
vao mat nhau, danh; minh chao ban ma ban khéng chao minh,
danh; tham chi trong vu viéc & Nghé An chi don gian la ban be
khéng tra I&i tin nhan trén facebook ciing hen nhau ra truéc céng
trw&ng ma danh... chi can “minh thich thi minh danh théi”. Nhiéu
“dai ca” tudi teen con c6 hanh dong 16t d6 dan mat, nhét cat vao
miéng... khién nan nhan khéng chi bj thwong ma cén khing hoang
vé tam li, so’ dén ndi khdong dam di hoc.

“That ra, dang sau nhirng nguyén nhan twdng chirng v6 thwdng vo
phat &y 1a tam Ii thich thé hién cai t6i cia minh va muén dwoc moi
ngwdi tung hd. Chinh ttr sy ich ki cGia ban than nén nhiéu ban
khéng ngan ngai “d6 mau” va con hao hirng quay clip lai, [am bang



chirng khoe “chién tich” véi moi ngudi. Théng qua hiéu tng lan
truyén (share clip danh nhau) trén mang xa héi thi niém khao khat
ndi (tai) tiéng, thé hién dang cip ngay cang tang khién nhiéu ban
“bi” sbéng trong do twdng. Dén khi xay ra ban “bj” sbéng trong ao
twdng. Dén khi xay ra hau qua nghiém trong, bi nha trwéong ki luat,
moi ngudi khién trach mai swe tinh, hdi han vi hanh déng ctia minh
thi cling d@ mudn” — Ban Thanh Tuyén (C& nhan khoa Tam i,
trvdng BH S Pham TP.HCM) chia sé.

Nan nhan va ngwei ngoai chwa chac vo can

Vé phia nan nhan déi khi ciing khéng... vé can nhw moi ngudi nghi.
Nhi¥rng ban bj bat nat thuwdng sé co6 tam |i va hanh dong kiéu: “Em
s@ bi nhdm ban dé danh nira nén khéng ké chuyén v¢&i ai la minh bi
danh, chi néi minh bi nga xe...”.

Chinh thai do s¢ hai, im lang khong dam lén tiéng cda cac ban dé
da tiép tay cho “chi dai/ dai ca” trong trwong cang co6 thém co’ hoi
thuan lgi dée 16ng hanh, bat nat tiép trong th&i gian dai.

Theo luat s Nguyén Van Bc (Poan luat sw TP.HCM) tw van thém
thi déi véi cac ban dirng ngoai xem, ho reo cb vii hodc quay clip
tung 1&8n mang dé cau like ma khéng cé hanh vi ngan can khi cé du
diéu kién (vi du: c6 bao vé trwdng/ dan phong & gan dé ma khéng
chay di bao) cling c6 thé bj x&r phat hanh chinh vé t6i cb xuy, kich
dong bao lwc xay ra. Bay la mot hanh vi vé cam dang bi xa héi phé
phan.

Hay can dam Ién tieng dé bao vé ban than va chong lai tinh trang
bao lwc hoc dwong nhw cau danh ngdn “khdng ai dugrec quyén lam
ton thwong t6i khi téi chwa cho phép”, ban nhé!
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Trac nghiém vui: Ban c6 phai 1a “hoa hau than thién”?



Hoa g’éng v&i moi nguwoi xung quanh giup ban cé thém dong Iwc va
s ho tro dé vwot qua moi khé khan.

A ”

Thr kiém tra xem ban cé dat chuan “hoa hau” than thién chwa nhé!

e Cau 1: C6 bao nhiéu % ban bé trén facebook cua ban co6 that
ngoai d&i?

A. Khoang 30% trong s6 hon 2000 ban bé c¢6 trong friendlist cla t6.

B. Khoang 80% vi cé nhirng ban than tlr thué mau gido, cap 1 rat it
khi gap mat.

C. 100% luén nhé vi t& khong cé théi quen Add friend nguoi la.

 Cau 2: Co ban than ru tham gia buéi dién thuyét vé mét van dé
hoan toan mu tit véi ban. Ban sé:

A. M@ ngay dién thoai tra Google hoac Wikipedia dé tim hiéu théng
tin vé van dé do.

B. Chd xem trong hdi ban ¢6 ai di chung nira khéng réi méi quyét
dinh.

C. DU khéng hirng thi 1dm nhwng vAn mim cw®i va chap nhan di
chung cho co tu.

« Cau 3: Trong I&p hoc tiéng Anh, ca I&p cung thao luan vé bd
phim yéu thich. Ban sé:

A. Hao hing chia sé vé bd phim yéu thich ctia minh.
B. Gio tay dau tién.

C. Lang nghe chia sé& ctia moi ngu®i xung quanh.

« Cau 4: Ban cam thay thoai mai nhat la khi:

A. Xach ba 16 |én va di bat cir dau.



B. Deo tai nghe va ngdi mét minh & quan ca phé.
C. O canh nhirng ngwdi ban than thiét nhat.
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Tinh diém:

* Néu ban c6 tir 4 — 6 diém: Ban thich “ty than van dong” va tan
huwdng cuéc song cua riéng minh.

Nhirng budi tiéc tung séi ddng dwdng nhw la khai niém hoan toan xa
la v&i ban. Ban thuwong sc“')ng ndi tam, khép kin va ty dat ra gi¢i han
cho cac mbi quan hé xa héi tao thanh vong bao vé an toan cho
minh. Nhwng chinh vi thé ma ban da tw gi®i han nhixng co hdi va kj
ndng cda chinh minh réi d6. Hay tw tin, hda ddéng hon niva di nao.

« Néu ban c6 tir 7 — 9 diém: Ban thudc tuyp nguei dé hoa ddng, dé
dang két ban v&i moi ngudi xung quanh nhwng dé két than thi hoi
kho. B&i vi tinh khi cua ban kha that thwong giong thoi tiét dang
nang chang chang béng d& mwa cai 4o khién moi ngu®i khd cé thé
“hda chung nhip tim” v&i ban. Ban nén diéu chinh lai suy nghi cta
minh vé moi viéc theo hwéng tich cwc hon, tao dau 4n sau dam voi
cac mdi quan hé hién c6 s& dem dén cho ban nhiéu niém vui bat
ngo.

« Néu ban c6 tir 10 — 12 diém: O dau cé ban, & dé co tiéng cudi
gion tan va sw sbéi ddng. Ban dwoc vi nhw vién thude Vitamin Cludi]
va Vitamin H[anh phuc] khi mang dén sw thodi mai cho ngu®i khac.

Ban thich ty 1én ké hoach cho cudc song riéng ctia minh, luon biét
khi nao thi nén tiép tuc di hay khi nao thi can dwng lai dung luc.

B&i vay thAn may méan va thanh céng lién tuc mim cwi véi ban, bat
ngo chwa?

HOA CHUNG NHIP TIM THIEN NGUYEN



Nhiéu trwdng déu cé ké hoach td chirc chwong trinh ca nhac gay
quy ho tro cac ban hoc sinh ¢6 hoan canh khoé khan dén tredng.
Thay vi nhiét tinh chung tay goép strc, chia sé kho khan véi ban bé
kém may man hon minh thi nhiéu ban lai c6 nhirng hanh déng
khéng hay cho I&m!

Khéng c6 than twong thi tdy chay ludn

Moi ndm trwdng déu cé chwong trinh ca nhac gay quy hé tro thién
nguy@n nhwng nam nay lai bi “bé show” t Itic kéu goi tham gia chi
vi khéng c6 ngbi sao ma nhiéu ban yéu thich. C6 ban khéng mua da
danh ma con nhan cac ban khac “tdy chay” khéng mua vé dé gay
strc ép Ién BTC phai m&i dwoc nhivng ca si ndi tiéng nhéat hién nay.
Va két qua thi sb lvong vé khdng dat mre téi thiéu nén phai hay
chwong trinh khién nhiéu teen nudi tiéc vi I& méat co héi vui choi
cung ban be.

Nhan nhé teen nghe: Bang la khi rat vi mua vé thi ban cé quyén doi
hdi dwoc xem show chét lwong nhwng can chu y 1a phan 16n gia tri
cla tam vé déu dwoc xung vao quy thién nguyén, chir khéng phai 1a
loi nhuan ctia BTC thu vé. Va ngoai van dé kinh phi thi khong gian,
thei gian t6 chire, xin gidy phép, gia vé.. . cling c6 nhirng han ché
nhat dinh nén BTC phai can nhac lam sao to chtre dwoc chwong
trinh chat lwong nhwng gia vé khédng qua mac, phu hop véi tai tién
cda teen. Néu khong c6 nhu ciu thwéng thire thi ban cé thé trich
khodn nhé mua vé Ging hd rdi tdng ban bé trong 1&p 1am qua cudi
nam sé tuyét voi hon viéc goép sire “pha show” y nghia nay nhi?

Khé chiu véi tiét muc “nha vwon”

Bén canh cac tiét muc cla than twong con cé céac tiét muc trinh dién
“nha vuon” cda teen. Nhiéu 1&p vira chuan bij trinh dién thi cac ban
khan gia & dwoi la 6, phan doi va tham chi con dirng 1én bd veé vi
“may tiéc muc dé cé gi dang xem”, “nghi sao I&n gianh san khau voi
sao vay troi”... hoac chay theo chup hinh véi sao khién ca nhom
xudng tinh than kinh khiing. Nhwng du ¢6 budn dén méay, cac ban 4y
van phai trinh dién theo th& tw kich ban chr néu khéng thi san khau
sé& “bi ddng”, vi nghé si chwa kip dén do chwa t&i gior dién.



Ban c6 tin nhan: Cac tiét muc cla teen dwoc chon trinh dién trong
chuwong trinh déu da dwoc thay c6 kiém duyét, ddm bao chét lwong
chuan ISO, nhwng néu so sanh véi cac tiét muc ctia nghé si chuyén
nghiép thi khéng hop Ii chut nao. Thay vi ché bai thi ban nén bam
like vi cac ban i da phai tén nhiéu céng strc tap luyén sau gi® hoc
dé gop dau an riéng cla trwdng trong chwong trinh. Va hay xem tiét
muc “nha vuon” 14 gidy phat tam 1ang dé “nghi xa hoi” sau nhirng
tiét muc “Ién néc nha” cha than twong, nhw vay thi méi sung src hod
reo dén cudi chwong trinh dwoc chi!

Khuén mat dang thwong

Khong phai la nhi*ng guong mat nhan nhé cua teen khi chen nhau
|y xe ra vé ma la nhirng lwng ao wot dam cla cac ban trong BTC
khi phai & lai xép ghé vao kho, cac cé lao céng phai don ca san
trwong day rac do nhiéu ban thiéu y thtke than nhién di vé nhw
khéng he co chuyén gi xay ra. Nhiéu lac mét mdi mudn budng xudi
nhwng van phai cd lam vi néukhéng thi nam téi sé khéng dworc to
chirc nira. Khi dé khéng chi cac ban c6é hoan canh khé khan ma
nhiéu ban cé nhiét huyét sé chia chac ciing s& buén 1am!

Bi kip: Cach dé tré thanh ngwoi co van hoa dep: Birng 1én xép
chong ghe gon lai mot chd, mat 10 gidy. Pem rac xung quanh vij tri
ngoi cia minh bo vao thung méat 20 gidy. => Thay vi vdi vang ra lay
xe chen lan dén chay ca mé thi hay nan lai phu moi nguwdi don dep
mot tay, khi d6 chuwong trinh thién nguyén sé tré nén y nghia hon
nhiéu.

HAY LA MOT KHAN GIA VAN MINH BE CUNG CHIA SE VA LAN
TOA NIEM VUI VOI MOI NGUOI XUNG QUANH MINH, TEEN
NHE!

DE KHONG E NGAI TRONG HOI TRAI
Bén canh niém hao hirc thi teen ciing c6 khong it ndi lan tan khi

tham gia cdm trai. Cung thao g& chuyén “khé d&” dé hap tron niém
vui nhé!



Chi 1& cham mét lan théi la ghét nhau ca ngay

Ban Dau Dinh nhé lai: “Nam ngoai, minh v&i nhd ban than dai dién
|&p tham gia trd choi ép bé bong ma khéng dung tay. Vi con trai nén
minh ra strc dung nguwc day vé phia trwdc tao lwc ép 1én qua béong
trong khi nhd dirng yén lam diém twa. Qua bdng vira “bum” thi minh
voi lay tay d&, khong hiéu sao lai v tinh quo trdng... vong 1 khién
nho trc gian, bé chay Ién 1&p ludn, con minh thi “ding hinh” gitra
san trwdng. Sau khi két thac, thay tdm hinh “néng” dwoc share rAm
ram trén trang confession minh mai hiéu ra. Minh Iam dd moi cach
ma t&i gio nhd van chwa chiju tha 16i, huhu”.

Bi kip: M&c du hdi trai la dip d& ban thoai mai vui choi cung ban bé
nhwng dirng vo tw qua, I& tay cham tring ché nhay cam hay vo tinh
kéo bung nut 4o ciing di dé bi ghét dai dai. Riéng cac ban trong
BTC thi cling can lwu y tranh té chire trd choi ¢6 lién quan dén
nhirng bdé phan nhay cdm trén co thé kéo gay khé xir cho nguoi
tham gia, con minh thi bj diém trir 6 nha.

Vui la chinh, giai thwéng la mwoi

Do 14 tam trang chung cla nhiéu teen khi tham gia trd choi, cb gang
danh giai thwéng vé cho I&p. Cé thé do bat ddng y kién ndi bd hodc
lwe lwong hdng da sirc khée nén dat két qua khéng cao. Tuy nhién,
nhiéu ban sau dé da d6 16i cho BTC thién vi, td chirc trd choi khéng
hop li... trén trang confession, khién hdi trai dang 1& dong day ki
niém vui lai tr& thanh ngon Itka chadm ngodi cho cudc chién tranh cai
khéng hoi két. Ban Thé Xinh chia sé:

“Sau hoi trai, minh da bj stress kéo dai vi nhiéu ban “khling bo” tiv
t[n nhan dién thoai d@n té,n |&p hoc, mac du Qé giai thich rat nhieu
lan nhwng cac ban van c6 tinh khéng chiu hiéu.

Cubi cung minh phai nh& thay c6 can thiép thi moi chuyén maéi
dwoc giai quyeét.”

Bi‘ kip: Teen nén xac dinh,r(") cac tro choi trong hoi trai chu yéu tao
niém vui chung va giup that chat tinh doan két cua ca I&p, dirvng dat



nang van de gidi thwdng qua nhé! Con BTC thi can dwa ra luat choi
chat ché, t6 chirc cho cac I&p choi thir dé tao cong bang cho moi
nguoi.
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Léi ngwoc dong vé dich

VAO MUA "NHAP VAI" MOT NGAY LAM SINH VIEN

Hoc ky 2 bat dau ciing 14 luc cac trwong Pai hoc — Cao dang to
chirc chwong trinh mét ngay lam sinh vién, trai nghiém giang
duong... giip teen coé thém goi y thiét thwe dé& Iwa chon con dwdng
twong lai cho minh.

Tw van mua thi phién ban 2.0

Néu nhw trwdc day, teen thuwong chi tiép xuc thong tin vé ky thi
THPT Quéc gia va tuyén sinh qua cac budi tw van tai trwéng thi bay
gi0 c6 thém cac chwong trinh trai nghlem maot ngay lam sinh vién
(Open day hay Orientation) dem dén cdm nhan thuyc té hon. Cac
ban sé& dwoc dén truc tiép ngdi trvérng ma minh dw dinh hoc dé
tham quan, tim hiéu va tham gia cac hoat déng siéu thua vi chi co khi
da tré thanh sinh vién.
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Nhirng diém trir nho nhé

Trong khi cac budi tw van & trwdng cé nhiéu thay cb dén tir cac
trwdng dai hoc, cao dang vai nhiéu chuy@n nganh, Iinh vwe khac
nhau d& mang dén nhirng théng tin bd ich va phong phu nhét thi &
budi Open day ngwoc lai. Do “ddc tén” duy nhat mét trwong tw van
(Ia ban t6 chirc Open day) nén khi cé nhirng thac mac khac thi teen
khéng biét hdi ai, hoac néu co héi thi thwéng chi nhan dwoc nhivng
anh mat kho chiju t tw van vien.

Néu ngay hoi Open day duoc t6 chirc & mot sb trwong DPH - CD
cong lap, cac thay cd, tw van vién con dé cap dén nhirng thay dbi vé



ky thi THPT Qubc gia, bi kip “danh chac thdng chac” trong ky tuyén
sinh... chir con & cac trwvdng tw thuc, dan 1ap thi hau nhw khéng cé.
Nén c6 luc ban s& cdm thay kho chiu khi phai nghe nhirng 1o quang
céo vé nganh nghé dao tao hot thé nao, méi trwérng hoc chuan 1ISO
ra sao... khéng nam trong nhirng van dé minh dang quan tam.

Bi kip tham gia trai nghiém tron ven

. Ch&)d(f)ng tim hiéu chwong trinh Open day tai cac trwong dai hoq —
cao dang nhuw trén website cua trwdng hoadc lién hé vai phong tuyen
sinh, dao tao dé khong bo I& lich tham gia.

« Ghisanra glay nhirng cau hoi vé thi ctr, tuyen sinh, co hdi nghé
nghiép, hoc béng... néu muédn thu nhat mét ré théng tin bd ich cho
minh.

» Tredng nao khi tw van ciing sé chi khoe nhirng wu diém vuot troi,
con nhirng diém trir bén trong thi khdng dé cap dén khién nhiéu ban
dé bi “bé cai lam” ma chon nham.

Tham khao thém tir cac anh chi sinh vién, trang confession...

HAY LUON CHU DONG NAM BAT CO' HOI BINH HUONG TUONG
LAI DE SAU NAY KHONG PHAI NOI “GIA NHU” NHE TEEN.

DE KHONG LAN CAN O’ NGAY HOI TU VAN

Hau hét teen khoi 12 déu dong y rang ngay hoi tw van tuyén sinh 1a
diéu can thiét trong giai doan “chay nwdec rat”. Nhwng lam sao dé
thwe suw “hwdng loi” tr ngay héi tw van nhi?

Chén rén tir phat giay ban dau

Sau phan chao mé& dau, MC sé gidi thiéu thay cé dén tir cac trudng
PH — CD, dbng thoi lwoc so thdng tin can thiét vé nhivng diém dbi
m&i trong ky thi THPT Quédc Gia nam nay dé teen ndm ré. Nhuwng
nhiéu ban c6 vé “xem nhe” phan nay, thay vi tap trung lang nghe va



ghi chép thi lai n6i chuyén rom ra cung héi ban. Hau qua la guri cau
h@i dén... nham thay c6, muodn b[ét ve ki thuat 6 t&6 ma lai héi thay
dén t trrdng sw pham thi thoi roi.

Vira gay lang phi thdi gian, vira lam mat di co hdi dat cau héi cua
cac ban khac.

Bi kip: Viéc gitr im 1ang, tap trung ldng nghe khéng chi dé thu nhat
thdng tin hay cho minh ma dé con la cach dé ban thé hién sw ton
trong thay c¢b trong ban tw van tuyén sinh va ban bé xung quanh.
E)(“)ng thoi, chinh thai do cau thi chan thanh cta ban sé goi thém sy
hirng khéi dé thay cd chia sé va truyén Itra nhiéu hon day.

Im lang khéng dung luc

Cé mét diéu hoi ngwoc nguoc 1a khi ngdi chung véi 16p, teen “tam
chuy@n” rat hang hai nhwng khi moi dat cau hdi thac mac vé tuyén
sinh thi lai im 1&ang nhw t&. Chi yéu 1a do cac ban ngai phat biéu
trwédc dam déng hoac s¢ noi sai. May BTC da chuan bj san nhirng
cau hdi “mdi” dé khich Ié cac ban xung phong phat biéu, chir khéng
la chwong trinh ttr trao déi, dbi thoai chuyén sang doc thoai gitra
cac thay cé trong ban tw van luén.

Bi kip: Dirng ngai ngung, lo l1ang vi khéng biét, hiéu sai nén cang

can phai dat cau hoi dé dwoc thau sudt van dé. Va viéc im lang
khong dung luc chinh la ban da tw tw chdi quyén loi cua minh trong
budi tw van. Co nhiéu cach dé dat cau hoi nhw: glvi gidy dén ban
tuyén sinh ho&dc nho thay cé héi gitp... Birng thu déng qua kéo sau
nay héi tiéc nha teen.

Héi mét lan... cho da

Ngwoc lai, nhiéu ban c6 tam Ii 14 da ton cong cho doi thi khi duoc
m&i phat biéu sé héi mét lan... cho da.

Thay vi di vao trong tam thac mac ctia minh thi “khoe” thanh tich
ban than dé lam tien dé dan dat hoac hai giup cho 44 ban con lai



trong I&p, 1am hao tén thdi gian cia thay cd va cac ban khac qua di
mal!

Bi kip: Dirng dién gidi qua dai dong ma hay di thang vao van dé can
hdi dé thay cd co thé giai dap tron ven thac mac cla ban. Néu co
h&i gium ban bé thi nén chon nhirng cau cé cung chid dé véi minh
sé t6t hon la hai lan man. Con cdm thay phan tw van chung van
chwa thda man thi hay nan lai khodng 15-20 phut cudi bubi dé hai
thdy cd sau hon van dé cia minh nhé!
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Gach dau dong can nhé:

» An mé&c gon nhe khi tham dy ngay hoi tw van dé tranh bi ké gian
tra trén vao mac tui, chi dem theo sb but dé ghi chép lai thong tin,
dung dién thoai thu am lai...

» Ghé cac gian hang cla tirng treong dé lay to bwém, name card vé
tham khao thong tin tuyén sinh. Néu khong can thi dem ve cho ban
bé trong I&p chr dirng xa rac xudng san trwedong khéng hay dau.

» Chu dong tham gia thém cac chuong trinh tw van do cac don vi
truyén thdng uy tin to chirc ¢ cac trwong BH - CB hoac theo doi
qua cac kénh tryec tuyén dé co nhiéu théng tin bo ich hon.

LAC TROI O NGA BA BPUONG TUONG LAI

Chon dai mot nganh nghé hoc thi rat dé nhwng dé theo dudi lau dai
thi can c6 thém nhiéu yéu t6 khac. Chinh vi thé ma teen thwdng hay
lan tan trwédc nhirng nga ba dwdng twong lai.

Muén cach chon nghé

C6 mudn ngan cach Iya chon nghé nghiép twong lai va dwéi day 1a
3 cach teen hay ap dung nhat:
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Bi kip chon nghé khéng lo bij é

Xu hwéng nghé nghiép meéi: T khoa multi-tasking (da chire
nang) dang chiém vij thé quan trong trong xu huwéng nghé nghiép
mai hién nay. Theo glao sw Michelle Rhee — chuyén nganh giao duc
(My) da chia se rang: “Néu chi ‘chin’ mét nghé duy nhat thi trong
twong lai gan, cac ban sé bj thut Iui. Vi & thoi ky toan cau hoa, ai co
nhiéu ‘cong cu’ hd tro trong tay thi cang dé ndm bat co hoi phat trién
va thanh cbéng.”

“Céng cy” & day chinh 1a cac k§ nang phu tro’ cho nghé nghiép
chinh: Hoc nganh y khéng nhét thiét phai tré thanh bac si, ban c6
thé theo dudi nganh truyén théng y t& hoac huan luyén vién strc
khde khi bd sung thém cac kj nang viét lach, tw van tam li... Hodc
hoc du lich khéng chi dé tré thanh hwéng dan vién ma ban cé thé
lam nha diéu hanh, thiét ké tour, tw van cho khach hang v&i cac ky
nang quang céo, kinh doanh, quan tri... bd tro.

Pay ciing 14 mét phwong an hiéu qua nhat dé ban khéi dong lai
twong lai khi I& chon sai nganh nghé. Khéng bé cudc gitra duwdng
ma chd ddng |&o 1ai nganh nghé dé phat trién theo hwéng minh
mudn. Biét dau chinh ban tr& thanh ngudi tién phong trong linh vwc
mai nao do thi sao?

TU TIN LUA CHON CON BUONG PHU HOP VOI MINH LA BAN
DA NAM CHAC 50% CO HOI THANH CONG TRONG TUONG LAI
ROI BO.

S41_1
"NOC AO" VIRUS TRUNG LUGI TRONG MUA ON THI



Nhiéu teen hay than tr&i vi cé triéu chirng nhiém virus trieng lwdi:
Trong khi ban bé déu tat bat 6n thi thi minh c& “binh chan nhw vai’.
Nhiéu luc cling mudn “cdm mét vao sach” IAm ma hé dung dén 1a
mat hip lai, ué oai... Nghe chuyén gia uy tin “k& don” cho ban né!

Triéu chirng nhiém virus trirng lwei
w42
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Ké don “ndc ao” virut trieng lwei

“Luwong y” Nguy@n Xuan Triéu (gidng vién khoa Nglr Van — Anh,
trwdng DPH KHXH&NV TP.HCM) bat mi bi kip Ién ké hoach hoc tap
ngon lanh trong mua nwéc rut cho ban:

Buwdc 1: K& bang thoi khoa biéu 7 ngay trén t& gidy A4. Ngay nao di
hoc trong trrong thi té6 mau Ién, ngay nao tréng thi dé khéng. Sau
do, dién ké hoach tw hoc vao nhirng 6 tréng dé.

Buwoc 2: Dwoi thoi khoa biéq nén ghi ré ndi dung bai hoc nao can
hoan thanh, kién thirc nao can bo sung thém... Nh& chia nhd nhiém
vu thwee hién moi ngay dé khéng bi “qua tai”.

Bwdc 3: T6 mau khoang thédi gian minh mudn danh ra dé én thi (nén
kéo dai tr 2 dén 4 tuan trudc ngay thi). Cudi méi day mau co ghi
théng tin vé ngay thi, phong thi. Xong tuan nao thi gach di dé biét
minh con bao nhiéu thdi gian dé diéu chinh viéc én tap cho phu
hop.

Bwdc 4: Cudi tuan tw chdm diém xem minh da dat dwoc bao nhiéu
phan trdm so v&i muc tiéu dé ra. Ban c6 thé nhd nhd ban than hodc
anh/ chi trong gia dinh lam giam khao cham diém giap, tranh trwong
hop “du di qua nhiéu” v&i ban than thi hiéu qua sé khéng cao.
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Tip: Dat ra hinh phat va moén qua tw thuwdng khi khong dat/ da dat
muc tiéu dé ra dé khich I tinh than. Blrng quén “vé bua” la nhirng
to giay note ghi nhirng cau dong vién, danh ngén hay... dan ngay
goc hoc tap, dam bao ddng lwc hoc sé tang I1én vun vut.

LEN TINH THAN VOl PHONG THI "THAT VA THACH"

O nha thoai mai hon so véi trong phong thi nén ban dé dang “xoi
gon’ ' tat ca nhirng cau hoi kho nhan, tlr d6 sinh ra tam Ii chd quan.

DPén khi “chién dau” thwc sw thi cdm thdy choang ngop va chi mudn
budng xudi tat ca.

Lam sao bay gi® nhi?

Ngoi trong phong thi nhé khi & nha

».45
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Ban thay “phong thi” dang so’ nhat 1a khi...

* Phong lang nhuw to, clra dong im lim khong cd béng nguoii. Twong
di nham diém thi, chay thuc mang ra dén cong mai biét minh dén
s&@m hon hai tiéng dong ho.

« S6 phong codng lai ra sb bu, chwa thi ma da thay diém xau réi.

» Thi sinh dworc ng6i ban mét minh mét ghé cho thodi mai nhwng doi
khi tao cam giac c6 don, trong vang.

» Tik tok dong ho quay vong vong... sém 15 phit, voi vang nop bai
ma quén ghi tén v&i ma so thi sinh.

» Phong sao it ghé thé dé thay co giam thi c» phai di 1én di xudng
cho d& madi chan. Hon dé so!

Bi kip héa rong ngon lanh



« Piéu chinh mui gi®: Gio thi cdc mén vao budi sang bat dau luc 7
gi® 25 va cac mon thi budi chiéu bat dau ltc 14 gi® 15. Néu khéng
mudn gat gu vi buén ngu trong phong thi thi ban nén diéu chinh mui
gi® sinh hoc bang céach I&n lich 6n thi va nghi ngoi cho phu hop.
DPac biét, can “oanh” ddu méc va khoang th&i gian mén ma minh sé
thi va giai dé 6n tap dé khong bi 1&ch pha.

Vi du: Ban tép thé duc va an séqg tr 6 gio 30, dén dung boong 7 ]
gi® 25 thi ngdi vao ban va giai dé thi mén Toan (180 phuat). Bong ho
chi 10g30 thi dirng but va nghi ngoi, an trua.

C& nhw vay thi ban s& s&m quen giac théi.

« Thir strc v&i dé thi cac ndm trwde: Hai tuan trwde khi thi 12 thoi
diém tuyét vori dé ban “dién tap” voi dé thi cac nam trudc dé biét
minh con yéu hoac thiéu chd nao ma b sung cho kip. Ban ciing
nén truy cap cac trang 6n thi cia mét sé trwdng uy tin, tai dé vé tw
6n luyén thém dé cap nhat cac dang cau héi méi nhwng dirng chon
murc qua kho hay “cao xa” qua dé khién ban nan long.

» Tan dung cac goc nho trong nha: Bang cach ghi lai cac tw khoa,
cong thirc vao gidy note réi dan 18n cira td lanh, clra s6, ban hoc, t&
lich treo twdng... gitp ban thuwdng xuyén “dung mat” véi kién thire
va dé nudt hon.

« S&r dung quyeén tro’ giup nh® ngudi than: Hay rd ban bé cung dén
nha minh 1am dé thi thtr, nhwng méi dira ngdi mét ban, cé ba me
hoac anh chi dong vai giam thi ngdi quan sat tirng chat mot. Ban
dau co thé ban cdm thay ngai ngai nhwng khi da quen roi thi nhirng
ap lwc trong phong thi chi la chuyén muoi.

BEN CANH VIEC CHUAN B KIEN THUC, BAN HAY LUYEN TAP
CA NHONG KY NANG MEM VA BIEN CHUNG THANH THOI
QUEN. DIEU NAY SE GIUP iCH RAT NHIEU CHO BAN TRONG
KY THI SAP TOI DAY!

PHONG CHONG "CA BUOI" MUA THI



Trong giai doan 6n thi nwéc rut nén teen 12 nao cling co gang cham
chi hoc bai dén tan khuya. Nhwng dirng quén rang ngoai kién thirc
thi strc khde cling can dwoc cham chat day nhé!

Ngoi nhiéu coi chirng “do”

Teen hoi: “Do thwdng xuyén ngoi ban hoc tir 8 dén 12 tiéng moi
ngay nén t& hay co6 cam giac moi, thdm chi dau nhirc ving that luvng
dwdi. Gan thi ma do bénh la hong vui réi, 6a 6a.”

— Ca Rem

Bac si tra 1&i: Nguyén nhan I1a do ban ngéi sai tw thé trong thoi gian
dai, khi d6 trong lwong ntra ngudi trén sé don vé cot sdéng, lam tang
ap lwc dan dén cAu trac cot séng bj l&ch va thoai héa. Ngoai ra,
vung dét sdng bj ti d& nhiéu, chén ép cac ré than kinh dé khién teen
mé&c bénh dau than kinh toa & ving that lwng duwéi ciing rat nguy
hiém.

Ban can chinh tw thé ngoi ding chuan lwng dya thang vao ghé, hai
chan dudi thang thoai mai, khoang cach tir mat den vé tam 25-
30cm.

Cr sau khoang 45 phut ngdi hoc, ban nén dirng 1&n di vai vong
quanh phong hoac ngdi tai ché dubi thang va nang chan lén roi ha
xuong, danh hai tay cung luc trong vong 15 phut dé thw gian xwong
cbt nhé!

O'i a, cai ngu may ngu cho ngoan!

Teen nght: Nhiéu ban dang ap dung phwong phap Polyphasic
Sleep, tre 1a chia giac ngu Ion (7-8 tleng/ dém) thanh nhiéu giac ngl
nhd rai déu trong ngay, clr 4 tiéng lai nga 20 phat dé cé thém thoi
gian 6n thi.

Tinh ra chi can mat khoang 2-4 tiéng/ ngay cho viéc ngl ma van tinh
tao nhuw thwdng thi qua tuyét!



Bac si “com-men”: O tudi day thi, viéc ngl du gidc déng vai trd quan
trong trong viéc gilp teen phat trién téi wu vé thé chat, do hooc-mén
chl yéu sinh ra nhiéu trong gidc ngi sdu ma. Néu ngl theo phwong
phap trén thi chi 1a gidc ngl néng, ma chwa chéc vira dat luvng
xudng la teen co thé ngl ngay do thdi quen tay may dé yéu hoac
xem ti vi. Két qua 1a ban ludn cdm thay mét trong ngwdi, khéng tinh
tdo sau giac ngu, lau dan sé gay suy giam tri nh&, kha nang tap
trung,... khong t6t cho stre khoé chut nao. Nhé luén ngl da va dung
gi® gidc dé dam bao strc khée, ban nhé!
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2 thang trwéc ky thi

Cai dat gi& cho déng hd sinh hoc dung “chuén”
1 thang trwée ky thi

Chon thwe don “nudng chiéu” ndo bo
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Nao bd dwoc vi nhw “tdng chi huy” clia co thé, gitp co thé tinh tao
va tap trung khi hoc tap. Chinh vi thé ma no b6 rat can moét thuc
don riéng biét d& dam bao ludn nap dd nang lwong can thiét. Va day
la nhirng moén khéng thé thiéu trong mua thi nay:

-,Céc Ipai hat tw nhién: hat 6c c,hé,‘hanh’nhén, hat diéu... c6 chra
rat nhiéu vitamin va khoang chat can thiét cho nao bé.

« Céc loai ca twoi: ca hdi, ca ngtr... vi c6 chiva chit béo Omega3,
cung co sw dan truyén cua cac day than kinh giup tri ndo minh man
hon va phan xa nhanh hon.

* Chét duong bot: gao Itrt, khoai lang, ngl cbc, banh mi... chira rét
nhiéu chét dwong bot, la nguon nang lwong chinh cho nao. Khi thiéu
dwdng bét, co thé s& mét moi, dau 6c lo mo khd ma tap trung cho
viéc hoc.



« Rau qua: bdng cai xanh, mdng toi, rau ngét... va cac loai trai cay
nhw cam, bu@i, thanh long...

Nhirng thwc pham tién ma khéng loi

Do lich hocﬂdéy’dét nén teen thuwong chon nhivng loai thyc phém
dong g(’)i san dé “nap nang lwvong” cho nhanh gon’nhu’n,g lai khGng
c6 nhiéu lgi ich cho sirc khde. Va cac mon pho bién nhat la:
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2 tuan trude ky thi

R4t nhiéu teen chon két than véi ca phé dé cung “thtrc tron dém nay
dé ‘nudt’ bai cho xong... 1a 14 la...” khi ngay thi da can ké. Qua thuc
ca phé sé gilp ban tinh tdo nh& c6 chét cafein nhwng lai vé tinh
“déng bang” ndo cda ban nén du cé cd gdng may thi kién thirc van
troi tudt vé noi xa lam.

Trong trwdng hop bat budc phai thirc khuya hoc bai thi ban nén
chuan bj sén: nuwdc diva, nuwdc ép trai cay twoi, siva khong dwdng,
tra xanh pha nhat... dé “chira chay”, gitp tinh tao trong mét thdi gian
nhat dinh. Va c sau 25 phut thi di bd vai vong, rira mat cho tinh
ngl. Nhwng t6t nhat thi ban nén di ngti s&m va thirc day sém vao
ngay hédm sau dé hoc bai, nhw thé vira ddm bao cho strc khde vira
gitr dwoc kién thirc & lai lau hon do.

GHI CHU
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Xach ba lo len va di

CHUYEN CHUA KE O’ HOSTEL

Tam piét nhirng can phong khach san khép kin, hdi teen mé dich
chuyén dang chao don khong gian vi vu mai: hostel. Cung kham
pha nhirng diem cdng dang yéu cua “nlr hoang mua heé” nhé!

Dat hostel va hotel Ién can
#.D2
O hostel ciing c6 1am néi buén

“Moi ngudi thuworng bao & hostel dung kiéu ‘lién hiép qudc’ co rét
nhiéu ban nwdc ngoai & chung mai vui nhwng véi t& 1a néi &m anh
khi cau ban Han Qubc ludn ‘van volume’ néi chuyén dién thoai lon
gitra khuya, con cd ban ngudi Nga thoai mai phoi dé 16t ngay ctra
sb... DU biét 1a méi nwéc c6 van héa khac nhau nhwng db ban cé
thé thich nghi trong vong 6 nét nhac day.” — Ban Minh Quéc (17 tudi,
TP.HCM) nh¢ lai trong chuyén di Pa Lat vira qua.

“Co ban giwdng ké bén vira vé dén phong da la toang 18n khi cuc
sac dy phong iPhone khdng canh ma bay. Moi ngui ai cling bao
khéng cé lay ma tim hoai hdng thay nén ban i nhat quyét doi kiém
tra balo khién khéng khi cang thang. Cho dén khi anh ban giwdng
tang trén di mua doé vé, trén tay dang cdm cuc sac thi moi chuyén
m@i sang to, thi ra la anh i co viéc gép nén tién tay voi Iéy cuc sac
cua cb ban kia xai tam ma quén xin phép. Vi chuyén cén con i ma
chuyén di choi ciia minh mét vui.” — Ban Khanh Tam (Ha Noi) ké.

C6 ban Kim Anh (BPa Nang) con gép chuyén khung khiép hon khi
anh ban sinh vién nguoi Birc & chung phong do udng qua say nén
c6 nhirng hanh déng khiem nha nhw mét “yéu rau xanh”. Kim Anh



da phai don d& qua mwén phong riéng & khach san ké bén ngl cho
an toan.

#.53
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Nhi¥rng diéu ban can lwu y dé& khéng phai khoc rong trong Hostel:

» Doc ki ndi quy cua hostel va khong ngirng nhac nh& cac thanh
vién & chung phong can lwu y tuan theo. Tranh tinh trang khi xay ra
chuyén khéng hay thi ai cling “phui tay” choi bé trach nhiém.

« Néu ban & phong chung vai khach la, khach nwéc ngoai thi nén
hoi trwde 18 tan vé thong tin co ban clia cac vi khach dé, néu thay
khéng hop thi chuyén qua phong khac ngay.

« Méi giwdrng déu co ti va chia khéa riéng nhwng khéng phai la noi
i twdng dé ban cat hét dd quy gia vao trong do. Hay chuan bj mot
bd 6 khoda riéng va dung thay thé cho 6 khoa cla hostel, mén db co
gia trj cao nén duwoc glri & quay & tan d& dam bao an toan.

. Muén’khéng bi “chém gia dep” thi ban nén chon cac hostel co gia
niém yét ro rang cho tirng dich vu.

« Lé&n cac trang dat phong online uy tin d& tham khao nhan xét cta
cac vi khach da tirng & trwde day.

CHO CHUYEN XUAT NGOAI NGON LANH

Lan dau Ién ké hoach cho chuyén du lich & nwéc ngoai, nhiéu teen
lan tan khong biét nén mua tour cua cong ty du lich hay di phuot sé
vui hon. Nhwng lam thé nao dé biét Iwva chon dé c6 phu hgp voi
minh hay khéng nhi?

Trac nghiém nhanh

Cau 1: Mua hé nay, ban sé chon di kham pha ¢



a/ Khu vuc BDédng Nam A

b/ 1 trong 3 nwéc Bong Dwong

¢/ Campuchia thang tién

Cau 2: Ngoai passport, ban can chuan bj thém gidy to:
a/ Khéng can gi ca

b/ Chtrng minh thw

c/ Visa

Cau 3: Ké hoach du hi cua ban la:

a/ Tham quan 2 diém du lich ndi tiéng, mua sdm & cho db sale...
trong 3 ngay

b/ Thi ciing chup hinh, &n choi cac kiéu
c/ D& xem & d6 c6 gi vui réi tinh tiép
»i55

Két qua:

 Néu ban dat 3 — 4 diém: V&i ké hoach di du ky chung chung,
mong lung nhw mét tro dua thé nay thi ban rat dé gap nhirng rac rbi
nhw: ton thdi gian vi lac dwdng, khong biét cach 1am tha tuc, khéng
thich rng v&i thoi tiét, an ubng khdng hop khau vi... chang vui chat
nao. Goi dién dén cac cbng ty du lich dé dat mua tour ngay nhé!

« Tir 5 — 7 diém: Ban vé dwoc birc phat thdo chung vé chuyén di
ctia minh v&i nhirng mén &n mudn ném thir, danh thdng dén dé
chiém nguwdng... nhwng con thiéu cac bwac thire hién cu thé. Ban
c6 thé yéu cau codng ty du lich thiét ké tour riéng theo y minh hoéac
dat gium dich vu (nhw vé may bay, khach san...), con phan ndi dung
tham quan ban sé ty tic dé cé thé tan hwdng tron ven niém vui.



« Dat 8 — 9 diém: Mac du chwa dat chan dén nhwng ban da cé dwoc
rat nhiéu théng tin vé dat nwdc do, kinh nghiém di va trai nghiém
sao cho an toan, tha vi nhat, bang viéc hoc hai tir “tién bbi”, sach
bao du lich. Con ch& gi ma khéng xach ba 16 [én va di “phwot” kham
pha theo y minh muén ngay nao?

Y kién cua chuyén gia:

“Trong lan dau xuat ngoai, ban nén chon di du lich theo tour clia cac
cong ty dé dwoc ho tro vé thud tuc xuat nhap canh, nhét la khau xin
gidy visa. Con van dé an uong & dau hop khau vi, chon khach san
nao dé khéng bi ‘chém gia’, di chuyen bang phuo’ng tién gi cho an
toan... thi ban khong can phai lo do tat ca déu da dwoc ghi r6 trong
lich trinh. Vao méi budi tdi hodc ngay cubi cung cia chuyén di, ban
c6 thé thodi mai kham pha, trai nghiém diéu méi la & nwéc ban.
Nh& khéng may gap sw ¢b tai nan, khiing bé... huwéng dan vién sé
goi y cach giai quyét va ddm bao quyén lgi cho ban nén an tam nhé!
V&i kinh nghiém b tui dwoc ttr chuyén di dau tién nay, ban co thé
tw d&t vé va 1én ké hoach du ky cho chuyén di sau. Birng voi vang
chay theo trao lwu ‘phwot’ khdng khéo ruwdec sy bwe doc va nguy
hiém cho minh” — chi Nguyé&n Thi Tham (hwéng dan vién) chia sé.

GIA TANG TRAI NGHIEM TREN TUNG CUNG BDUONG

DPirng dé ba thang hé tréi qua lang phi ma ban hay chon ngay cho
minh mét cach thire di du lich méi toe dwdi day dé co thé bd tui
nhiéu trai nghiém tha vi, 1ap day friend list... xuyén bién gi¢i v&i mirc
gia ré hon hat dé luon.

Trong nha gium, hwéng dich vu free:

Trén cac trang web nhw: House Carers, Mind My House, The
Caretaker Gazette... déu co phan thong tin giup ban tim kiém
nhirng ngdi nha co chu di vang, mudn nh& nguwdi trdng nha giup.
Ban chi can lién hé va xac nhan dong y hé tro’ 1a da co the tiét kiém
phan chi phi “khang” cho dich vu Iwu trd, kém thém mot sb dich vu
giat Gi, ndu nwéng... cho minh roi.



Di du lich kiéu néng dan:

Khéng chi dwo'c @ nhé nha ma ban con cung xan tay ao tham gia
céng viéc ndng trai nhw tréng cay, chan gia suc va cudi ngay thwéng
thirc moén ngon dac trwng ving mién clng ngudi dan dia phwong
khi tré thanh thanh vién clia cac té chtrc WWOOF (World Wide
Opportunities on Organic Farms); Farmstay.co.uk;
AgritourismWorld.com... - giip ban két ndi v&i chi nha & moi noi
trén thé gi¢i. Day la mét trai nghiém khéng dé cé ma ban con duoc
chu du khap 5 chau v&i gia “bao ré” niva dé.

Tinh nguyén két hop kham pha:

Héng nam, cac té chirc AIESEC Viét Nam, International Cultural
Youth Exchange — Vietnam, International Youth Network... thwong
xuyén tuyén tinh nguyén vién tham gia cac hoat déng xa hdi nhw:
day tiéng Anh cho tré em kho khan, bdo tén di san van héa... & cac
nwdc trong va ngoai khu vie. Khdng chi bd tdi nhiéu ki nang mai
ma ban con co thém mot gach dau dong tw hao trong CV xin hoc
bdng, d@m béo ghi diém cdng to oanh véi ban tuyén sinh ngay.

Diém chung cua ba loai hinh nay la sau chuyén di, ban khong chi
lam day ap ba 16 ciia minh bang nhirng tdm anh ki niém, kién thirc
vé nén van hoéa mdi... ma quan trong hon la dong gop loi ich cho
dia phwong bang chmh kha nang va nhirng giot mo héi cia minh,
gop phan thay déi cudc sbng clia ngwdi dan tré nén twoi dep hon.
D6 méi 1a trai nghiém dang quy dung chudn céng dan toan ciu thé
hé 2.0 dé ban cé thé tw hao “khoe” véi moi ngudi day.

HANH TRANG TREKKING DANH CHO TAN BINH

Thoi gian gan day, nhiéu ban teen Iwa chon tham gia loai hinh du
lich trekking dé& kham pha vé dep thién nhién cta dat nwéc minh va
gia tang trai nghiém tha vi qua tirng budc chan. Cung chuén bj ba 16
hanh trang tr A dén Z dé& ching minh cé mét chuyén [én dwdng that
an toan va nhiéu niém vui. Néu day 1a 1an diu tham gia trekking thi



ban can phai bd tui ngay nhirng théng tin va bi kip can thiét sau
nhé!

Trac nghiém “xet dién”

Diéu khién ban cdm thay chuyén di tré nén tha vi nhat 1a:

o Tam “trédn” cudc sbng nhon nhip phd thi

o Tan mat chiém nguwéng vé dep thién nhién

o La nguoi dau tién tim ra diéu thu vi nao do

o Vwot qua gi¢i han cla ban than (vi du: di b lién tuc hang gi® lién)
o Tham gia cac hoat doéng c6 tinh phiéu lwu, mao hiém

Néu ban chon tir 2 dap é3n tré 1én thi hay Ién ké hoach di trekking
ngay tw bay gi¢ la vira réi do!

Trekking - Em la ai?

Trekking la mot hinh thiare du lich mao hiém d3 ngoai ngoai troi voi
phwong tién di chuyén chad yéu 1a déi chan clia nguwdi trekking (hay
con goi la trekker). Nhirng chang dwéng trekking co thé 1a khu rirng
sau, nui cao, thwdng khéng cé nhirng phwong tién giao thdong, cé
khi la nhirng cung dwdng chwa tirng dwoc kham pha. Do do
trekking mang lai nhiéu thu vi bat ngd cho ngudi tham gia, nhat la
khi teen 1a ngwdi dau tién kham pha ra nhirng diéu tuyét voi ma
thién nhién ban tang cho con nguoi.

Y4
Chuan bj hanh trang cho chuyén di an toan
Ban sé& can tén nhiéu thoi gian, céng strc dé vwrot qua nhirng yéu té

hoang da khac nghiét va day thlr thach & nhirng cung dwdng
trekking.



DPé vé dich an toan, ban can trang bi cho minh:

- Kién thirc dia Ii vé khu vuc trekking: Hiéu ré diéu kién dia hinh,
thoi tiét theo mua & khu vwe dé gitp ban chuén bj tot hon vé mét
tinh than, cling nhw trang bi nhirng vat dung cho phu hep. Vi du:
Cung duong trekking di trong rirvng thi ban nén mang theo la ban,
GPS, 40 &m...

« Strc khoé: Trekking khéng phai 1a bd mén “di cho biét” hoac di dé
chirng té “cai t6i” nén yéu té strc khoe, thé trang ludn phai ddm bao
& murc tét trd [&n bang cach tap luyén thuwong xuyén. Néu khéng thi
ban sé rat dé bd cudc gitra chirng vi dudi strc hodc khong thé xoay
s& khi roi vao tinh huong nguy cap, co thé gap nguy hiém dén tinh
mang. Nhirng ban mac cac bénh lién quan dén tim mach, hen
suyén, dau khop... tuyét dbi khéng dwoc tham gia nhé!
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« Vat dung can thiét: Ban nén ghi ra nhirng vat dung can chuén bi va
kiém tra that ky trwdc khi tham gia hanh trinh. Va ban hay danh ra
mot khoang th&i gian nghiém tuc nghién ctru va thwe hanh st dung
cac vat dung ctia minh mét cach thanh thao nhé! Birng dé dén khi
roi vao tinh huéng nguy cdp méi loay hoay doc ban huwéng dan st
dung thi da qua muon.

« Rén luyén k§ ndng: Chuyén trekking an toan va cé nhiéu niém vui
hay khéng phu thudc rat nhiéu vao ky nang (rng phé véi thién nhién
hoang da nhuw: ky nang di rieng, leo nui, vugt sbng, vuwot thac; ky
ndng so ciru vét thuwong; k ndng tao Itra, loc nwdc sach tir thién
nhién; k§ ndng ng pho véi cac tinh hudng nguy hiém, ... cla ban.
Ngoai ra, trekking l1a mét hoat déng tap thé nén cac ky nang lam
viéc nhom, ky nang giao tiép... cling rat can thiét.

Thém nira, ban cling nén mua tour cua cac cong ty du lich uy tin,
thué hwéng dan vién dia phwong di theo doan dé dam bao an toan
cho chuyén trekking nhé!
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NEM “GIA VI” CHO CHUYEN TREKKING THEM VUI

Ban da lén lich cho chuyen trekking cung ban bé trong mua he nay
nhung van con cam thay thiéu thiéu chut gi d6. Cung di tim “gia vi”
can bd sung cho chuyén di ctia ban thém vui nhé!

Cau 1: Ngoai nhirng vat dung can thiét cho chuyén trekking,
ban sé mang theo:

a/ Cudn séach yéu thich

b/ May anh

¢/ Nhat ky

Cau 2: Ban dong hanh du ljch li twéng theo ban la:
al La nguwdi san sang giup ban vwot qua moi khé khan
b/ Nguwdi hop ca, co gu gibng ban

¢/ Nguwdi vui vé, hoat bat, hda dbng

Cau 3: Khi dén dia diém trekking, diéu ban mudn lam dau tién
la:

a/ bi dao quanh, chup hinh selfie

b/ Héi tham porter, hwéng dan vién vé phong tuc, tap quan cuia
ngwdi dan dia phwong

¢/ Nghi ngoi va kiém tra hanh [i
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Cung do dap an nhé!



« Diém tir 3- 5: Cudc sbng clia ban gan day kha té nhat va chuyén
di nay la co hodi d& ban bAm nut refresh tinh than. Thay vi chi cham
cham lao di vé phia trwdc, ban hay tan dung 5 giac quan dé ngdm
phong canh dep, hit ha khéng khi trong lanh, an cac thic an “dac
san” cua trekking nhw thit nwédng, mi hép... theo phong cach da
chién cung hdi ban. Chinh trai nghiém cham rai bang cac giac quan
sé& gilup ban thém yéu cudc séng hon day!

* Piém 6 - 7: Vi qua yéu ban than minh ma déi khi ban sé& quén dé y
dén nhirng ngwdi xung quanh. Va chuyén di trekking 1a co hoi tuyét
vdi dé ban thay dbi théi quen, bang cach thwdng xuyén héi tham, tro
chuyén v&i moi nguoi, cung tham gia cac hoat dong tap thé... Tham
chi, ban con cé thé bi mat tao bat ngd cho ca doan bang bai hat do
chinh minh sang tac do! Mudn di nhanh, hay di mét minh, con néu
mudn di xa thi hay di cung nhau nha teen.

« Diém 8 - 9: Ban cdm thay ngdt ngat vi cdm thay nhirng ngay troi
qua trong cudc d&i minh that té nhat, chi lap di Iap lai nhirng hanh
dong quen thudc. Piéu ban can lam ngay bay gi® 1a hay ludén td mo,
tim toi va hoc hdi nhirng diéu hay vé phong tuc, tap quan ctia nguoi
dan dia phwong.

Tham chi cung vao bép phu gitp ho ché bién mén an cho doan, biét
dau ban sé bo tui dwoc céng thirc ndu an doc dao nira. Mé rong
tam nhin, sw hiéu biét cia ban than, ban sé thay thé gi¢i nay that
mudn mau va ruc ro.
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DE MUA TOUR KHONG Bl HO
Mua hé ndm nay, ban muon tao sy bat nge bang cach dat mua tour
cho tat ca thanh vién trong gia dinh. Nhwng lam sao dé khéng bi hé

khi di mua tour?

Theo ban, tour gia ré la...



(Hay dang dau X vao 6 tréng ctia cau tra I&i ma ban chon nhé!)

o Di qua trdi diém tham quan, tan hwéng dich vu chuan 5 sao ma
gia... @ muc 1 sao thoi.

o Mua duwoc tour gia giam dén 50% so véi gia gbc hodc mua 2 tang
1, qua da luén.

0 Mua chwong trinh tour cé 3 ngay ma tang kem qua troi qua: non,
ba 16... tham chi con tang vé mat-xa, buffet... mién phi.

o Cung mét chwong trinh tham quan, dich vu (nhw nha hang, khach
san...) nhw nhau nhwng gia cong ti A ré hon cong ti B.

Doc ki hwéng dan trwée khi ding

Néu ban chon nhiéu hon 2 dap an trén day thi coi chirng ban co thé
dang “nham twdng” nhiéu diéu khi doc cac chwong trinh tour dé
chon mua dé.
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“Chinh vi thé ban can doc ki chwong trinh, dung bat da quang to 1&n
nhirng diém tham quan/ dich vu c6 trong chuyén di va dac biét |1a
phan gia tour chwa bao gébm dé biét rd ngoai chi phi tour ¢b dinh thi
minh can chuan bj thém bao nhiéu tién, chi trd cho nhirng khoan
nao. DBac biét, nén lya chon mua tour clia cac céng ti du lich uy tin,
cé tiéng lau doi dé tranh bi roi vao trwdng hop chuyén di thuc té
khéng gidng v&i “chwong trinh minh hoa”. Luén nhé gilr théng tin
lién lac cta céng ti, lich trinh trong sudt chuyén di dé néu cé gi do
sai sai thi ban goi dién phan anh ngay dé dwoc gidi quyét’ — chi
Pham Thi Quynh Mai (nhan vién sale tour céng ti Thuan Phong
Travel).

NHO NHE: TOUR GIA RE CHI THUC SU RE KHI BAN HUONG
CHAT LUONG DICH VU XUNG DANG VOI SO TIEN MINH BO RA



NHU ONG BA MINH NOI “TIEN NAO CUA BO” MA.,
GHI CHU




Tuyét thay 10 ngon hoa tay

MI PHAM NHA LAM

Tw khi 6 théng tin vé cac loai mi phdm céng nghiép chira cac chét
gay kich trng da hodc cé thé gay ung thw, nhiéu ban da ty xan tay
40 ho bién cho minh béd my phdm tir nhirng nguyén liéu tw nhién
100%. Vra an toan, tién dung, tiét kiem ma con cOp mac “made-by-
tui” nlra, thich chwa?

1001 diém cdng to to
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Nhirng diém trir be bé

Do str dung nguyén liéu tw nhién nén my phdm handmade thwdng
c6é mui huwong rat “moc mac” va doi khi hoi khé chiu (vi du nhw: mui
cta dam tdo, rau diép cé...) nhwng bu lai giup ban tranh cac nguy
co tlr cac chat tao mui thuwong co trong my pham céng nghiép.

M6t sb ban thwdng cé thoi quen st dung két hop hai hay nhiéu loai
mi phdm v&i nhau d& dem lai hiéu qua tét nhat. Nhwng véi mi pham
handmade thi can Iwu y ki thanh phan kéo céc “ém” phan &ng voi
nhau thi d& gay kich &ng da I&m nhé.

Néu s& hiru lan da nhay cam thi ban nén né xa nhitng san pham
duoc lam tlr nguyén liéu chira thanh phan gay kich trng da nhu:
Enzyme trong hoa qua, acidtrong dam tao, AHA trong sira ong
chua...

Trong khi mi pham cong nghiép khuyén khich ngudi dung cang st
dung nhiéu cang tot thi mi pham handmade ngugc lai: Chi nén dung
v@i lieu lwvgng phu hop nhat dinh néu khéng mudn bi phan tac dung.



Chang han nhw dap mat na dwa chudt tir 1-2 lan/ tuan thi rat tot cho
da nhuwng dap nhiéu qua sé lam cho da dé bat nang hon.

Nhan nhé:

» Khi mua cac loai mi pham handmade, ban can héi ki cach thirc
bao quan ding cach dé mi pham khong bi bién dang, bién chat co
thé gay kich (rng da khi str dung.

« M6i ban c6 mét lan da khac nhau nén tac dong cia mi pham Ién
da clia méi ngudi sé dem lai két qua khac nhau. Vi thé dirng voi
vang dat niém tin qua mdc vao nhirng 1& quang cao cla cac shop
online. Bi kip: Chup hinh da trwéc va sau khi dung dé so sanh suw
tién trién qua tirng tuan.

» Hay dung th voi SQ lwong it trén mu ban tay dé xem da cda ban
O hgp v&i loai mi pham do khong (néu mua online thi hay ra hoi
ban than cung mua dung thi, tiet kiém dwoc kha kha day!)

« Tuyét déi né xa céac loai mi pham khéng ro nguon gbc, ghi thiéu
théng tin han st dung, thanh phan phu liéu san xuét... dé tranh ruéc
bénh vao than nhé!

THO'I TRANG DOC QUYEN - TEEN TU TIN MO LOI Pl RIENG

T viéc san lung dd dep — ddc — la, nhiéu shop cla cac ban tré nay
da chuyén qua tw thiét ke de co thé gilr virng thwong hiéu cia minh
va bat dung tam li, nhu cau cua teen.

Gia tri ciia mac “déc quyén”

Trwdc day, khi viéc ban quan do online con mai thi cac ban cha tiém
chi can tim dwoc nguén hang dat chuan 3D “Dep — Doc — Dinh” va
gia ca phai chang, co xuat x&r tr nwée ngoai vé la dw stre thu hat
lwong I&n khach hang. Nhwng con dwong cang dé di thi cang co
nhiéu nguw®i chen chan, cac shop online moc lén nhw nam, shop
nao cling dang bang “hang mai vé mdi ngay”, “hang dep gia ‘béo”.



va cac nguodn hang ciing phong phi hon khién thi treong budn ban
mau mo ‘néy trc’,r n(gn chat chdi, néu cu duy tri hinh thirc kinh doanh
nay thi cam chac 106 trong tay.

Vai nam tré lai day, mot sd shop clia cac ban tré da tw thiét ké mau
ma “ddc quyén” va cop mac “hang Viét Nam chat lwong cao” d& mé
16i di riéng. Tuy con dwdng di khd khan hon trwéc nhwng cac shop
thoi trang online van tw tin m& thém “nha may offline” cho riéng
minh dé dwoc théa strc sang tao thoi trang.
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Diém trir bé bé

Ngoai cac shop chan chinh thi c6 mét sd shop da bién tau “binh cii

regu méi” bang cach nhap hang tr nwéc ngoai vé réi tw gdn mac
“d6c quyen” khién teen dé bi lam twédng.

Van dé ban quyén sang tao, nhat 1a trong Iinh vuc thoi trang & Viét
Nam con kha budng Iong nén doi khi sé xay ra tinh trang “mwon
tam” mau khéng xin phép, rat phién phurc.

DAY QUA LA TIN HIEU BANG MUNG Vi SAU THOI GIAN DAI
CHAY THEO XU HUONG THOI TRANG NUOC NGOAI THI TEEN
DA BAT DAU BINH HINH PHONG CACH RIENG DAM CHAT VIET
NAM.

GHI CHU







Chon thu choi, tron niem vui

MUA HE POC BAO NHIEU CUON SACH LA pU?

MUa hé Ia khoang thoi gian tuyét voi dé ban nham nhi cac thé loai
sach minh yéu thich, nhwng doc bao nhiéu cudn sach la da?

Chon s6 lweng hay chat lwong?

Nhiéu ban teen lién dat van dé: nén chon sé lwong hay chét lwong
khi doc sach? Vi du doc nhiéu nhwng chi toan truyén tranh, truyén
ngdn tinh... thi cling bang thra. Chij Rosie Nguyén thira nhan: “Thoi
gian qua minh da méc mét sai Iam rat 1a nghiém trong trong viéc
doc sach do 1a déi khi mai chay theo s6 lwong ma quén chat lwong.

Phan nhiéu sach do ban bé giéi thiéu hodc nhitng quyén ndi tiéng
trén thj trwdng... thwéng nam dwdi nang lwe doc ctia minh nén du
doc nhiéu sach nhwng minh lai khéng rut ra dwg'c cho minh nhiéu
diéu. Tuy nhién, minh nghi ciing nén can bang gitra s6 lwong va
chat lvong”.
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Anh Nguyén Cudng (cay but “ctrng” clia chuyén muc Diém séach
hay trén bao online) cling déng y v&i cau chbt ctia chi Rosie: “Viéc
can bang trong viéc doc sach 1a can thiét nhwng dirng dé bi léch
nhiéu so v&i dong sach, thé loai sach minh dang theo duéi. Vi du:
bén canh viéc doc cac cubn sach vé lich sir, van héa... thi minh
cling ¢6 thé doc thém vé sach van hoc hay tham chi 1a truyén ngén
tinh. Vi biét dau mét lic nao dé, nhirng cubn thudc dong sach khac
dé lai ¢6 ich dbéi v&i minh”.

“Ong ba xwa c6 cau: “Cho ngudi co hdi, cho minh co hdi” va voi
sach cling vay, ban dirng gi¢i han cac the loai, chi dé minh thich
ma nén m& réng ra cac dong sach khac de biét thém nhiéu vé cac



mang théng tin, nganh nghé it cé dip tiép can” — chi Rosie nhan nhu
thém.

Bi kip hinh thanh théi quen doc sach

« Bi kip 1: Ban nén loc sach trwdc khi doc sach, xem thir cudn nao
can thiét cho nhu cau hoc tap, phat trién ki ndng sbng... thi wu tién
doc trwéc con cac cudn sach dé giai tri thi khi nao dw thoi gian sé

doc sau.

Vira d@m bao vé lvong (tbi thidu trén 10 cudn sach/ ndm) vira dam
bao vé chat luén nha.

* Bi kip 2: Gitra thdi budi mang xa héi baa vay hién nay thi ban can
tao théi quen doc sach cho minh nhiéu hon. Chang han méi ngay
ban danh nhiéu dé thdi gian dé lwdt Facebook thi nén danh bay
nhiéu thdi gian dé doc sach, diéu nay sé giup ban can bang cudc
séng t6t hon. Khéng can phai doc qua nhiéu ma chi nén doc it dé
tao tdm thé nhe nhang, thodi mai va lau dan hinh thanh nén théi
quen 1a c dén gi® d6 bat budc phai cdm séach 18n va doc thoi.

« Bi kip 3: Tham gia vao cdng déng thich doc sach
https://www.goodreads.com/. Trang nay thwéng sé nhiéu bai nhan
xét ctiia ngudi doc sach khap noi trén thé gioi vai rat nhiéu dau sach
sé giup ban tim ra dwoc cudn phu hop nhat dé doc va tw dat muc
tiéu, kiém soat kha nang doc sach ctia ban than.
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“THA TIM” CHO SACH TEEN DU KY

C‘hu’a bao gi® thé loai sach “di” lai n® ré nhw hién nay cho thay nhu
cau xach ba 16 Ién duwong du ky cua teen dang ngay cang tang cao.
Ban da san sang mé ctra va budc ra kham pha thé giéi chwa?

Sach teen du ky phién ban 2.0
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Nhin chung thi sach teen du ky m&i hién nay vwet tréi hon so voi
céac loai sach du lich trvdc day, do cach tiép can, trai nghiém thé
gi¢i va van phong cta cac cay but tré mang dam hoi thd xu hwéng
hién dai. Tuy nhién, cling cé mét sé diém trir nho nhé do chinh la
déi khi nhirng trai nghiém nay chi mang tinh ca nhan va thong tin
glm thiéu vé diém dén, nhirng diéu can lwu y cling con mang tinh
cam quan, dé gay hiéu nham cho ngudi doc.

Pé mé6t cudn sach du lich ra doi...

« Néu ban cing mudn “mua bat” mét quyén sach du ky cda riéng
minh thi nén bo tui ngay nhirng bi kip sau: La “ma m&i” thi ban nén
di cac nwdc gan gan nhw Campuchia, Théi Lan... Tuy ¢6 nhiéu
ngwdi da di rdi, viét nat réi nhwng nhivng tréi nghiém ddc dao cia
riéng ban thi khéng phai ai cling c6. Hay ctr di va tim ra “kho bau”
ctia minh dé khoe v&i moi ngudi.
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« C6 thé tham khao cac bai chia sé kinh nghiém di du ky trén mang
xa hoi, sach gioi thiéu du lich... dé& c6 chuyén di an toan nhwng
dirng ghi chép hét nhirng diéu ai cling biét vao trong sach nhé, sé
ra4t nham chan day!
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 Tap trung vao khai thac nhirng trai nghiém, cam xdc cia minh khi
dwoc va cham v&i cac nén van hoa khac nhau. Tham chi mét cau
chuyén vé viéc ban dwoc ngudi dan & Sri Lanka mei vé nha don
Tét Diwali cung gia dinh ho cling la mét trai nghiém déc dao ma bao
nhiéu nguw®i t& mod mudn biét 1dm do, vi dau dé gi c6 “duyén” dwoc
m&i dung khéng?



« Nhé chup anh nhirng diém ma minh dat chan dén, nhirng nguoi
dan ban dia dé thuwong, sac mau van hoéa ryc rd... va dwng selfie
qué nhiéu sé gay phan tac dung. Riéng dbi vé&i nhirtng diém qua ndi
tiéng thi ban nén né nhirng goc chup “cd dién” tréng 1000 tAm nhw
mot trdng rat nham.

BAN DPONG HANH CAT CANH DEN TUONG LAI

Nhiéu ban teen dang 1én ké& hoach di du hoc dé& c6 thém co hdi hoi
nhap quéc té, m& mang tri thirc va mua heé 1a thoi diém cuce thich
hop dé tham gia cac chuyén du hoc phién ban “th&r nghiém” ngan
han, trudc khi bat ddu nhivng ndm hoc chinh thirc noi x&r ngudi.
Sam ngay cho minh mét ngwdi ban ddng hanh méi toe: sach trai
nghiém du hoc dé chuyén di thém thu vi, teen nhé!

Sach du hoc phién ban nang cap
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Trong thoi dqi int,ernet‘hién nay, chi can mot cp click qhuc}t la teen da
c6 the tim thay rat nhiéu théng tin du hoc & bat ky quoc gia nao trén
thé gioi.

Chinh vi thé ma dong sach du hoc bat budc phai chuyén minh,
khéng chi don thuan cung cap théng tin thé ma con phai dinh kém
thém nhiéu diém cong tién ich khac cho doc gia. Va dong sach trai
nghiém du hoc ra d&i, cé thé xem la phién ban nang cap cua sach
du hoc dé dap (rng nhu ciu ngay cang cao cua teen.

il

Pay la nhirng diém khac nhau co ban gitra hai ddng sach du hoc va
sach trai nghiém du hoc. Tuy nhién, viéc so sanh nay khéng nham
muc dich khang dinh dong sach ndo wu viét hon ma chi don gian la
dwa ra goi y tham khao dé ban c6 thé lwa chon dong sach phu hop
v&i nhu cau hién tai cdia minh. Vi du, néu con phan van, chua biét
Nhat Ban hay Han Quéc méi thue sw 1a diém dén phu hop véi nang



lwc va nhu cau hoc tap cda ban than thi ban cé thé doc sach trai
nghiém du hoc trwéc d& tham khao thém tir cac anh chi di truvée (tac
gia sach). Sau khi da c6 lwa chon chac chan, ban sé doc tiép sach
du hoc dé hoan tat cac tha tuc cit canh mét cach chinh xac, nhanh
chong. Va nhw thé, ca hai dong sach sé bd sung ndi dung qua lai
cho nhau, tr d6 ban co6 thé Ién ke hoach du hoc mét cach cuy thé
nhat.
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Cé diéu gi tha vi dang ch® ban?

Tuy trung lap théng tin du hoc, du lich nhwng chinh nguén cdm
hirng, trai nghiém khac nhau da tao nén nét khac biét cho tirng tac
gid. Lwdt qua mot loat sach trai nghiém du hoc, teen cé thé dé dang
nhan ra mé tip viét quen thudc: B&n canh hanh trinh kham pha trai
nghiém vé tri thirc va du lich, con kém theo nhirng hanh trinh bét tan
clia cdm xuc tudi tré, clia tinh yéu va khat khao khang dinh cai téi.
Nhw trong sach “B&Hn mua chan budc, nghin dam nwéc Anh”, tac
gid Hoai Sa da ké vé hanh trinh du hoc trong suét mét ndm dén Anh
theo hoc béng Chevel. Cau chuy@n kham pha nhiéu diéu Ii tha &
nwdc Anh, khdng chi trén gidng dwérng ma con doi sbng, sinh hoat,
cac mdi quan hé ban be, ké ca nhirng chuyén rat thdi sy nhw khing
bd, Brexit... dwoc anh ké theo bén mua véi nhivtng cdm xuc chan
that nhwng ciing khédng kém phan di dém, hai huéc theo kiéu phot
“Ang-1&”. Con chj Thay Anh, tac gia cudn “Italy di r6i sé dén” con
truyén cdm hirng sbng tich cwc cho cac ban teen khi chia sé thém
vé quang thoi gian bwon chai tir Béc vao Nam, lam dd moi nghé
nghiép dé co tién chay chira bénh cho bd va theo dubi gidc mo du
hoc bén canh nhivng théng tin vé gido duc, van héa, doi sbng... ma
du hoc sinh can biét.

Néu mudn biét théng tin da chiéu hon, ban cé thé chon sach do
nhém tac gia 1a cac ban du hoc sinh cung nhau chap buat. Nhirng
mau chuyén thu vi vé doi sbéng thuc té, bi kip hda nhap van héa,
cach dé khoéng bi “ltng” vi noi x&r ngudi... déu sé& dwoc bat mi tat
tan tat khién teen thich tha. Nhw trong cudn “Vay la ban mudn dén
Uc?”, ban Tran Ha (sinh vién trwdng RMIT tai thanh phd Melbourne)



mach nwdc cho teen nén dang ki lam thanh vién tai cac chudi clra
hang &n udng nhu Boost Juice hay Nando’s dé tiét kiém chi phi.
Con ban Phuwong Uyén (sinh vién trwdng Swinburne University of
Technology chia sé chd mua trang phuc mua déng li twéng trong
cac cho quan 4o gan trung tam Footscray, chét liéu tbt ma gia siéu
“hat dé” luén. Ban Ly Xuan Hué (sinh vién nganh Thoi trang, tredng
Berkeley College Internationals, New York) chia sé bi kip phong van
xin visa thanh cong, trong cudn sach “Du hoc M can gi trong vi?” la
chi nén tham khao dé cwong cac cau tra I&i mau do cong ty tw van
du hoc cung cap, dirng hoc thudc vi dé khdéng phai la chinh ban
nira. “Nguwoi phdng van chi mudn xem cach ban thé hién cé tw tin va
ndi that hay khéng théi” - Hué nhén nhd.

Gap trang sach, con gi dong lai trong ban?

Khi doc sach trai nghiém du hoc, teen nén tinh tao trwd'c nhirng tinh
tiét “hoi sai sai”. Vi tat nhién, ndi dung trong sach khoéng chi ké thé
vé mdt chuyén du hoc, chuyén du lich ma con mang cai t6i clia tac
gia, déi khi thém that yéu té hw ciu dé tao tinh nghé thuat va su hap
dan. Va sw ho tro clia cdng nghé hién dai cho phép chung ta tré
thanh nhirng doc gid théng minh, bang cach chi déng tim kiém
thém thong tin tlr nhirng gi tac gia viét, dé tr do chat chiu cdm xuc
cho riéng minh. Can hiéu rang nhirng gi ma tac gia trai qua co thé
lam ta tdm dac, nhung khong co nghta la ban phai song lai y hét
nhirng hanh ddng va cdm xuc 4y trong chuyén di ctia minh thi maoi
la tuyét voi.

Bi kip “h6 bién” sach trai nghiém du hoc thanh tro thl, ban dong
hanh dac lwc la:

«Poc n’hiéu sach dé tim kiém mét dat nwac, nganh hoc phu hop
hoac bo sung nhirng thong tin co ban trwdc vé dinh hwdng twong
lai ma ban da lwa chon.

« Doc trwde chuyén cét canh clia minh it nhat mét thang. Day la
khoadng th&i gian phu hop dé khoi goi cdm hirng, suy ngdm cla ban
than vé dat nwdc minh s& dén, nganh hoc minh da chon gitp ban
lam quen va gan bé véi tac gia hon.



« T®é dam nhirng doan quan trong, ghi lai trong sb tay ca nhan
nhirng kinh nghiém va nhirng chiém nghiém riéng vé chuyén di.

« Poc séach trai nghiém du hoc véi mét tinh than c&i mé, tw do va
thién chi hon. Khi do, ban sé duwoc tlep thém nhiéu ngon Itra nhiét
huyét, chinh 1a diéu ma tac gia mudn truyén tai qua trang sach.

MAN NHAN VOl RADIO ONLINE

Radio online cdp mac “made-by-teen” cé rat nhiéu diém cong nén
da nhanh chong tré thanh hot trend cia mua hé nam nay.

Radio online khéng chi dé nghe

Néu nhw radio truyén théng chi cé thé nghe qua cac thiét bj thu phat
song (nhw may casset, dién thoai di dong...) thi radio online lai c6
thé khién ban man nhan khi két hop hinh anh ddng minh hoa duoc
chiéu trén trang Youtube. Céac birc anh déu dwoc cham chut ki
lwdng, cOng v&i cach trinh bay chir theo phong cach typography
phu hop v&i ndi dung.

Biéu nay khong khién ban bj xao nhang dau nha ma nguoc lai con
giup ban tap trung lang nghe va gia tang cam xuc.

Noi dung cta radio online cling rat phong phu va da dang, tir viéc
doc trich bai viét trong quyén sach, nhirng canh thw ngot ngao...
cho dén giao lwu cung cac tac gid/ cay but ndi tiéng, gitra cac phan
sé& chén thém bai hat dé ban cé khoang thdi gian nghi ngoi, lang
long minh trweéc khi nap thém cac ndi dung khac. Va ban cé thé Iya
chon chd dé minh mudn nghe, thoai mai bAm nut replay lién tuc chi
khéng can phai phu thudc vao lich phat séng nhw radio truyén
thdng, qua tién loi ludn.

Nhirng kénh radio khéng thé bé qua

#RADIO Shinichi Pth: ghé kénh radio ctia cau ban sinh vién
trrong DH Y Dwoc Can Tho, ban sé dworc trai long véi nhirng chu



dé cuc ki lang man: Bung ngwdi khdng dung lac, Minh sinh ra dau
phai d& budn, Thang tw mét tréi mwa nhé... Dac biét, co 1& do 14 fan
cua nha van/ nhac si Hamlet Trwong nén cau ban thwdng mwon
chl dé sach cla than twong dé truyén tai nhirng théng diép hay dén
moi ngudi. Ban cling c6 thé tré thanh cong sw san xuat radio voi
Shinichi Pham bang céach lién hé qua facebook cé nhan:
facebook.com/ dr.shinichipham nhé!

#Girly Radio 6: rat thich hop dé cac ban gai cung chia sé cau
chuyén va lang nghe nhirng dong tam tinh, giai diéu du dwong cla
bai hat vao méi tdi. Co nhiéu cha dé lién quan dén chuyén trai tim
nhw: Mua ki trc v& anh, Cadm on nguwdi da roi xa ta, Em dao nay 6n
khéng?... chac chan sé dwoc nhiéu teen bam Like cho xem.

il {

Bat mi nhd: cac ban trai ciing c6 thé vao nghe cho biét hoi chi em
dang tam tw diéu gi dé cé hanh déng phu hop nhé, hi hi.

#blogradio.vn: mét dia chi rat quen thudc ctia nhiéu ban teen phai
khéng? Diém tao nén suw khac biét ctia kénh Blog Radio chinh la cé
mot Iwc lwgng é-kip san xuat hing hau nén dé tai rat phong ph, da
dang phu hop véi moi dbi twong: Yéu mét nguoi da twng bi tbn
thwong, Cé con gié nao ngang qua ndi nhé, Y nghia cta céng viéc,
Dy doan 12 cung hoang dao...

Bo tui bi kip thwc hién radio online

« Bwde 1: Lén y twdng kich ban gdm cha dé, ndi dung bai doc, ban
nhac... sao cho phu hop. Khau nay rat quan trong vi né sé quyét
dinh phan hinh &nh minh hoa ban thé hién theo phong cach nao va
cling 1a yéu t6 dé thu hat khan gia day.

* Bwdc 2: St dung dién thoai di dong, migro mini..; dé thu am giong
néi cia minh. Nén chon khong gian kin dé han ché tap am xung
quanh trong qua trinh thu am nha!



Bi kip: ban can luyén giong mdi ngay, diéu chinh cach doc van ban
sao cho c6 van diéu nhip nhang, ngat cau hop li cang gibng nhw I&i
tam tinh, noéi chuyén thwdng ngay cang tbét chi dirng “clrng do” qua
s& dé& gay nham chan cho nguoi nghe. Pay ciing chinh 1a tién dé dé
ban c6 thé trd thanh mét MC chuyén nghiép trong twong lai do.

* Buwdc 3: Dung cac codng cu ghép nhac dinh dang MP3 nhuw: X
Wave MP3, mp3DirectCut, Slice Audio File Splitter... d& ghép phan
giong doc va bai hat sao cho phu hop. Muén tao hiéu (rng cam xuc
tét thi ban c6 thé chén phan nhac khéng 16 diu nhe, am lwong nhd
lam nén cho giong doc va nén chén bai hat vao khoang gitra cac noi
dung dé tao sw ngan cach cho khan gia dé theo déi.

« Bwde 4: Lam clip tron ven bang cac phan mém: Proshow
Producer, Movie Marker, SmartSHOW.... két ndi hinh anh va am
thanh, cho chay trung kh&p véi nhip bai hat la xong. Gi® thi share
ngay cho moi ngw&i cung thwédng thirc thoi.

» Lwu y teen: Nh& xin phép tac gia bai viét/ bai hat/ anh chup trudc
khi str dung, ghi r6 nguén trich dan va tuyét déi khong dung radio
online dé kinh doanh kéo bi “tuyt coi” vé ban quyéen dé nhal
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NGAM THANH PHO QUA LANG KIiNH RETRO

Ban dang s& hiru tam vé VIP tham gia chuyéq hanh trinh kham pha
Sai Gon xuyén thdi gian. Ban da san sang ngam Sai Gon qua lang
kinh Retro “xwa ma khéng bao gié ci” chwa?

Hen ho ca phé cudi tuan

Hién nay c6 rat nhiéu quan ca phé dwoc cac ban teen t6 mau retro
v&i nhirng moén dd trang tri san xuét tv ndm mét ngan chin trdm hoi
do, ban ghé “con coc” xinh xinh... khién cac quan sang chanh khac
phai e dé.



w79
».80
San sach xwa ma khong cii

Nhitng phién cho sach xwa dang tré thanh diém hen cudi tuan ly
tuo’ng cua hdi “mot sach” Sai Gon. Khong chi don gian la mua
quyén sach cli, ma ban con dang s& hiru cd mot kho bau I16n day!

Giai oan cho sach xuwa:
Bia sach

» Teen nght: Bong troc keo, mau loang 16 ché khap noi, hinh mo dén
mat dang trén bia.

« That ra la; Da sb sach cii sé dwoc cac tiém dan keo cd dinh lai va
boc kiéng dé ban bao quan dwoc lau hon. Néu bia cii qua thi sé
dwoc cac anh chi cha tiém “muaa co” vé chir typography cuc chét
cho ban dé nhan dién sach. Biét dau chirng, ban con swu tap duoc
nhiéu bia sach xwa dep mién ché ma gi® héng dé& mua dau nhal!
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O bén trong sach

« Teen nghi: Gidy da mong manh, trai qua ngan 4y thdi gian thi nay
cang dé rach hon. Font chi¥ thi cdng ngay xwa hoi khé doc va noi

dung trong nhirng 1an in dau dwong nhién khéng cé phan cap nhat
nhirng thdng tin mai roi.

« Thue ra la: Nhirng trang sach cii c6 mau vang nga dam chét
vintage giup cho mat d& diéu tiét nhiéu va giam cam giac mai mét
khi ban doc sach trong thdi gian dai day! Riéng vé ndi dung khéng
¢ nhirng théng tin m&i nhwng bu lai ban sé bé tui dwo'c mot khoi
kién thirc vé van hoa, lich stv, dia li... xa xwa ma cac sach bay gi®
khéng c6. Bat mi nha: cac sach ct con cé nhirng ghi chép, chu thich
ngoai |& do chii xwa chép but cling dang dé ban tham khao.



Gia + phu kién dinh kém

« Teen nght: Chang c6 poster hay bookmark dinh kem. Con gia thi
du loai “thwong vang ha cam” chang biét dau ma lan.

* Thyc ra 1a: Co nhirng khi vo tinh ban sé lum dwgc chiéc bookmark
handmade v&i nhirng tin nhan dé thwong cla “chi ci” kep trong
sach, tAm postcard véi birc hinh dwoc chup dung kiéu “héi xwa”,
con tem... rat tha vi. V& gia sach thi ban dirng vdi “tréng mat ma biu
moi” vi ty vao ndi dung va “tudi tho”, ngudn gbc xuét xi cla sach
cang quy hiém thi gia cang cao.

TIM BAY O LOP HOC THEM WORKSHOP

Bén canh ké hoach vi vu cudi tuan, nhiéu teen con i &i ri nhau di
hoc thém tai cac |&p chuyén de (workshop). Dieu gi & I&p hoc khién
cac ban ay hao hirc dén vay nhi?

Workshop ttr dau dén?

Workshop tuy cé v& méi la nhwng lai rat quen thudc véi teen, bdi vi
“@m” chinh Ia mét nhanh cda cac budi hdi nghi, hdi thdo — ciing moi
ngwdi tham du “mdé x&” mdt chuyén dé cu thé dwdi sy dan dat cla
leader va duwoc thwe hanh, trai nghiém trong cung mét budi. “Khai
sinh” cac I&p hoc workshop chinh la cac trung tam day ky nang
sbng, k§ nang kinh doanh trén internet... thwdng té chirc mién phi
dé quang ba thwong hiéu va thu hit sy cha y clia moi nguwdi. Luc
dau c6 rat nhiéu ban hang hai dang ki tham gia nhung cang vé sau
thi cang bi né xa 8 mét, vi tham gia xong thi khéng tiép thu dwoc gi
ngoai thdng tin quang cao (ddi khi con dwoc khuyén mai kj nang
“chém gio”).

Nam dwoc nhirng diéu can cé va nhirng diém trr can khac phuc,
cac l&p hoc workshop vé sau da chuyén huéng tap trung dem dén
k§ ndng can thiét va cé tinh (rng dung cao cho ngu®i hoc nhiéu hon
(tién phong tai TP.HCM chinh 1a 1&p hoc Toa Tau). Di kém vé&i chiéu
tang chat lwgng chinh la mdc hoc phi, tuy khdng “hat dé” nhwng



ciing khédng & mirc qua cao (dao ddng tr 500k — 1000k/ I&'p/bubi tiy
chuyén dé) da dé giup nguwdi hoc cdm nhan dwoc sy twong xing
“tién nao cha nay”. Va chinh sw chuyén minh manh mé nay da dwa
nhiéu ban teen quay tré lai va hang hai dang ki hoc.

DPiém céng “5 khéng”

(+1) Khéng day nhirng kién thire “han Iam” hay mang tinh “vi mé”
v&i khdng t&i ma nhirng chuyén d& dwoc chon rat cu thé va danh
trang tam li s& thich 1am dep, trd tai ndi tro... cha teen nhw: 16p hoc
sang tao v&i origami, tw tay ché mi phdm nha lam, hoc lam banh
cookie...

(+2) Khéng can phai chay ngwoc xudi sam dung cu hoc tap ma tat
ca déu da duwoc “thay, cd” chuan bj tr A dén Z. Vira tiét kiém mua
sam, vira khéng so bi tra gia “hd” hodc mua nham hang kém chét
lwong, khdng dat yéu cau.

(+3) Khéng con cdm giac chan nan khi phai “nuét” kién thire trong
bdn blre twdng ngdt ngat, vi khédng gian hoc cla céac I¢p workshop
thwéng 1a cac quan ca phé hodc nha bép két hop studio lung linh
tirng centimet, truyén cdm hirng sang tao cho ngudi hoc.

(+4) Khéng phai ngbi cham chd nghe “thay, c6” doc rdi chép bai vao
v& rat nham chan, thay vao dé la phwong phap hoc trwc quan sinh
ddng: vira quan sat xem thay, cé lam mau, vira thuc hién theo va
thodi mai dat cau hai, trao dbi y kién véi cac ban “déng mén”. Vui oi
la vui ludn.

(+5) Khéng cé bai tap vé nha ma chi cé san phdm “made-by-tui
100%” dem vé nha khoe v&i moi ngudi théi. Khéng chi ghi diém
cdng trong mat “ai kia” ma biét dau day ciing 1a buéc khéi dau cho
ké hoach kinh doanh nho nhé cla ban thi sao? Birng ngan ngai
khoe thanh tich cda minh nhé!
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Lwu y cho teen:



Hién nay, cac I&p hoc workshop dang né rd nhw nam, bén canh cac
I&p hoc uy tin thi cling c6 rat nhiéu I1&p hoc “ma” khién nhiéu ban
cam thay hut hang vi khéng thu dwoc nhirtng diéu hay nhw quang
céo. Riéng v&i cac |p workshop hwéng dan [am mi pham
handmade thi cang nguy hai hon cho ngu®i hoc néu ngudi huéng
dan khéng nam rd coéng thire, chon mua nguyén liéu khdng dam bao
chat lwong dé tiét kiém chi phi...

Bi kip dé ban “né xa 8 mét” nhirng |&p hoc ao diéu nay la:

« Ban nén l&n Google truy tim théng tin I&p hoc (dia chi, sb dién
thoai, tén nguwdi hwdng dan...) va doc ki cac 16i phan héi tor cac
thanh vién truéc dé dé khong bi “du ngot” b&i nhirng I&i quang cao
dwdng mat nha!

« P& phong nhirng trang fanpage dwoc “c&m cai” nguwdi cla trung
tam tw comment “tang boc” thi ban hay hc’)i’nh,ﬁﬁng nguwdi ban hoac
ngwdi quen tirng tham gia khéa hoc nay dé nam ro6 tinh hinh.

* Khi 1& tham gia mét 16p hoc “ao tung chao” thi ban nén viét review
lai dé canh bao cac ban khac nhé!

LOP HOC THIi CO NHIEU NHUNG HAY TINH TAO CHON MOT
LOP HOC GIUP BAN CO THEM KY NANG UNG DUNG VAO
CUOC SONG NHE!

NGAM CAM XUC QUA LANG KINH cU

Nhirng nam gan day la khoang thoi gian bung nd vé cong nghé
nhwng dé nudi dqc"mg cam xuc that sw thi nhiéu ban da tim vé thu
choi chup hinh bang may anh phim (film). Khéng chi la mét trao lwu
ma day con la théng diép giri dén ban day!

Tw truyén cua Vintage Camera

Tuy khong hién dai, tién dung va luc nao ciing “nhe ki” nhw cac “anh
em” thuéc dong may chup anh ki thuat sd6 méi nhwng Vintage



Camera em day van duwoc nhiéu ban yéu thich vi tinh cach... déng
danh (ngd qua hén!) Em khéng dé tinh kiéu bAm mét cai “tach” 1a
cho ra birc anh lung linh ngay ma doéi hoi ngui chup phaity canh
|4y nét, can bang trang, do sang bang phwong phap thu cong.
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Tire 1a sau khi [&p phim, 1&n phim thi teen phai chinh khau d6 (d6
mé& cutia 6ng kinh), tdc dd chup, 1SO, nhiét & mau... réi m&i chup va
do 1a cd mét nghé thuat, vi chi can canh sai mot yéu td 1a bire &nh
sé “i " ngay. “Nhin vao bd cuc birc anh c6 thé biét dworc ‘le-vd’ tay
nghé va phong cach sang tao, gu thAm mi ctia ngudi chup” — em da
nghe mét ban teen bat mi cach nhan dién “nghé si” chup anh phim
nhw thé dé.

Roi sau khi chup, teen phai hi hyi riva phim méi ra anh nhung diéu
tao nén sw khac biét la khdng can ca Photoshop dén “nat chudt” ma
van c6 dwoc blrc anh dep van nguw®i mé man.

“Va tat ca nhirng yéu td trong birc anh tlr khung cénh, nhan vat, anh
sang... déu la that, khi cham vao sé c6 cam giac so thay dwoc” —
nhiép anh gia L& Ddng chia sé. A, thi ra day chinh 1a li do ma moi
ngwdi yéu thich em, hi hi.

L&i nhan cta may anh phim dén trai tim

« Néu nhw anh chup bang may ki thuat sé dwoc ciu tao tr nhirng 6
mau (pixel) thi hinh cia may anh phim dwgc tao nén tir cac hat mau
li ti (grain/ noise). Tuy vao trng loai phim sé cé cac loai hat mau
khac nhau, s6 lwong va kich thwée hat khac nhau (vi du: phim
Kodak thi mau hoi nga vang; Fuji mau xanh la, Uxi c6 mau anh xanh
xam...).
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Tinh chat phim gidng nhau nhwng vai tirng phong cach chup cla
moOi ngudi sé cho ra kiéu anh khac nhau.



Théng diép: Twa nhw ban va dwra “ca cirng” hoc chung I&p thanh
nhac nhwng mdi ngwdi sé td mot mau sac ca tinh riéng cho minh.
Quan trong |a ban phai tin vao kha nang cta ban than, cé s quyét
doan manh mé, dirng dé tinh chét cla diém xuét phat chung ban
dau lam lung lay y chi vi chang ai quy dinh ban phai chay dén cung
mot vach dich nhw moi nguoii.

Hay tim ra 16i di riéng ctiia minh, cé nhw thé ban mai khéng 1a chiée
bong cua nguwdi khac.

« Pbi v&i may phim, khi da bam nut “tach”, 1& co sai sét thi cling
khéng thé xoa di chup lai ma sé bi mét ludn tAm phim dé nén doi hoi
sw can ke chinh xac tirng milimet, khéng dwoc v6i va ma phai cham
rai chat loc khodnh khac dep thuc su.

Thong diép: Séng nhanh sé& chi dem lai cho ban nhirng trai nghiém
bé nai trong khi cém xuc that sw lai nam an sau Cju’é’i trng nét vé
cua blrc tranh. SOng cham lai va yéu thwong nhiéu hon.

« Khi m&i chuyén tor may ki thuat sé sang may phim, nhiéu ban
thworng hay canh sai b cuc, 14y nét khéng rd, do sang sai... nén
hay bé cudc gitra chirng. Tuy nhién, khi da “lén tay” thi nhiéu ban
tao dau 4n riéng bang cach chi déng tao 16i sai bang cach cao vét
xuwdc trén phim, mé nap cho anh lot sang...

Théng diép: Ban can coé sy kién tri theo dudi dam mé dén tan cung,
lubn suy nghi lac quan thi m&i hai dwoc trai ngot. B&i vi khoanh
khac slra sai va hoan thién sé giup ban rat kinh nghiém va tran
trong “con cwng” cia minh hon.
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NEU MOI CHOI MAY ANH PHIM, BAN CO THE MUA MAY CUA
CAC HANG UY TIN NIKON, KIEV PRAK, CANON, TICA... VA
THAM KHAO KINH NGHIEM TREN CAC DIEN BAN CUA HOI
“PHO NHAY” NHU: CHQ' MAY ANH, KELO MAR, LENG KENG...
NHE!



FOOD BLOGGER - LAM CHO' AN THAT

bay la mét cong viéc twdng chirng xa la nhwng lai rat quen thudc
v&i teen Viét. Nhwng ban da biét hét moi ngéc ngach tha vi vé nghé
nay chuwa?

Food Blogger — em la ai?

Food blogger dung dé chi nhirtng ngudi cé tinh yéu to by véi &m
thwe, sdn sang chia sé tinh yéu ctia minh théng qua cdm nhan, trai
nghiém vé cac moén an kém théng tin can lwu y (dia chi quan an, goi
y nhitng mén két hop tha vi...) trén trang blog ca nhan. Nghé food
blogger tai My hién dwoc phan thanh 3 loai hinh v&i cac dac diém
khac nhau cho ban Iwa chon theo dudi niém dam mé, cé thé tién xa
hon tré thanh nha phé binh 4m thuwc tly theo kha nang.

Food blogger

« Cong viéc: Panh gia chat lwgng mon an (cach bai tri, mui vi...) va
phong cach phuc vu cua quan.

» Yéu cau: Can co6 gu thwdng thirc mon an tot va luon nhan xét cong
bang mai khi ghé quan, khdng vi phiéu giam gia ma khen hét 101 thi
qua sai luén. C6 kha nang cap nhat xu hwéng maéi vé am thwec.

* Dia ban hoat dong: Trang blog ca nhan hoac cac trang mang xa
hdi gi&i thi€u an uéng nhuw: lozi.vn, diadiemanuong.com, foody.vn...

Food photographer

» Cong viéc: BO tri, sap dat ban tiéc dé co goc chup hoan hao nhat,
nhin vao la mudn “hup tron” ngay.

« Yéu cau: C6 phong cach chup hinh hién dai hop xu hwéng.

N&m k§ nang nu nwéng co ban dé cé thé bat tron hinh mén an &
trang thai tot nhat va lam ndi bat phan ngon lanh cia né.



« Dia ban hoat d6ng: Chi yéu la manh dat mau mé instagram hoac
pinterest, vira c6 che dd chinh anh tién lgi, vira c6 do twong tac tot
vOi nguoi xem.

Food traveller

- Céng viéc: Gidi thiéu nhirng moén &n phai ném thir mot 1an trén
cung duwdng phwot cia minh.

» Yéu cau: Co strc khde tot, khong ngai thwdng thirc cac mon an tir
binh thuwong dén ky la trén dwong di. Quan trong la cd kién thirc vé
am thire cung nén van héa dia phwong dé dwa ra nhan xet dung
dan.

* Pia ban rloat doéng: Két ho’Q ca hai dia ban hoat déng trén va c6
thém sw ho trg tr Youtube dé tv mé& kénh riéng cOp mac thuong
hiéu “made-by-tui 100%".

Nhirng “dac an” cua riéng Food blogger

« Puoc 1a ngwdi dau tién thuwdng thirc nhivng moén &n méi ra 16, cop
mac ngon — bd phu hop tui tién tai mét quan an nao d6 nam tit tan
cudi con hém. Sau khi “mam mam” xong, ban con dwoc thé hién
quyén lwc cla “thwong dé teen” bang cach dan logo chirng nhan
“da kiém duyét va khuyén... nén an” (nhu kiéu cta foody.vn) nira
do.

* Tham gia cac bira tiéc tung thu vi cung nhirng ngwoi la méi quen
co chung tinh yéu v&i am thye. Tranh tha mé rong moi quan hé, biét
dau co6 co hoi thoat kiép F.A thi sao nhi?

« B4 tUi nhiéu bi kip “mua chdo”, cdng thirc ché bién mén ngon khi
thwe hién clip gidi thi€u mén ngon.

* Hwdng cac wu dai, khgyén mai giam gia dac biét ma cac ban khac
khéng dé gi cham tay dén duwoc.



 Tr& thanh gwong mat dwg'c moi ngu’c‘yi ‘san doén” trén mang xa hai,
blog v&i hang ngan lwot follow, ai ma hong thich.

Kém theo dé 1a nhirng rac roi khé lwdng

Do cdm nhan ctia mbi ngudi la khac nhau nén nhiéu khi nhivng 1&i
gidi thiéu cltia teen vé& mén an, dia chi quan nao do6 phu hop véi ban
nay nhwng lai trai chiéu quan diém véi ban khac, thé 1a bung nd
nhirng cuéc tranh ludn nay Itra khdng dang c6. Ban nén co thém
gach dau dong lwu y danh riéng cho tirng dbi twong va b sung
thém I&i nhan xét ctia cac thanh vién khac trong nhém dé théng tin
mang tinh khach quan, da dang hon.

The nhat 1a nguy co “phat twéng” ngay cang téng theo cap sé nhan
tinh yéu &m thye. Va diéu thr hai la tén ban sé thwong xuyén duoc
réo goi mdi khi cé ai d6 “hdng biét nén an chd nao thi ngon?” du
sang s&ém hay dém khuya. Dat hashtag cho tirng cha dé (cé thé 1a
theo thwe don, nguyén liéu hay khu vuc dia i) dé cac ban i nhanh
chong tim thay théng tin minh can trwédce khi kip bat dién thoai 1én
goi, nhw vay sé tién cho ca hai bén.

TRO THANH PAI SU’ VAN HOA AM THUC

ky,™m

T& may man da “xi” mot vé tré thanh Food tourguide — cong viéc
m&i hap dan nhat hién nay tai mot cong ty du lich uy tin. Nhd d6 ma
bd tui dwoc nhiéu trai nghiém tha vi lam nha! Yéu lam am thuc Viét
Nam

Khi m&i nhan thir viéc tai cong ty du lich, minh c&r nghi don gian la
ch& khach nwéc ngoai dén quan an, gidi thiéu cho ho nhivtng mon
dac san cua Sai Gon la xong nhwng that ra moi viéc cé vé khéng
dep nhu mo. B&i vi dé co thé gioi thieu dwoc mot cach thu hat,
chan thye, sinh ddng nhat thi ngoai viéc phai cé vén tr vieng phong
phu vé Am thwe thi minh can phai c6 thém kién thirc vé dac diém,
ngudn gbc ctia moén &n, cach thwéng thirc thé nao cho dung diéu...
Ciing may moi théng tin, ki nang huwéng dan déu dwoc cong ty hd



tro bang cac khéa hoc training trwéc chir néu khéng thi “ca dudi”
lam [udn do.

Nhirng twdng mon an trén qué hwong minh da nédm ré trong long
ban tay, vi dwgc an thwdng xuyén twe khi mai lot Iong nhwng cé
nhiéu cau hadi cia khach khién minh “do’ nhw cay co” ludn: “Phé cé
trwdc hay ha tiéu cé trudc?”; “Nwdc 1éo trong bun nwédc [&o khac gi
so v&i cac loai bun riéu, bun bo...?”; “Tén goi ca- rem xuat phat tr
dau?”... Nhd nhirng khodnh khéc “dirng hinh” nhw vay ma minh
m&i nhan ra van héa dm thyc clia nwéc minh phong phu, da dang
qué chirng, dau thua kém gi cac nwdc khac va viéc tim hiéu ki
thdng tin cling gép phan tan hwédng vi ngon tron ven hon trong tirng
mon an.

Trach nhiém cua “dai sir teen”

Khéng chi gi¢i thi€u mén an ngon ma minh con phai co trach nhiém
dam bao vé sinh an toan thwc pham cho du khach, vi ho rat khat
khe vé chat lwgng dich vu va nh& chang may cé van de gi khong
hay xay ra (nhw ngd déc thwec pham...) thi rat kho giai quyét. The
nén minh thuwong chi ch® dén nhirng quan an quen thudc, néu co
dé xuat dia diém mai thi phai vwot qua dwoc su kiém duyét gat gao
tor phia cong ty. Cé quan nam tit trong “héc ba té” tim mudn “nd nao’
ludn nhwng bu lai c6 cung dwong di chuyén dep, c6 chd quan rat dé
thwong, mén nwédc chdm déc trung ngon khong the ta... Dén quan
thi minh phai nhanh tay 14y khan lau muéng, dda réi cd hém quan
dong khach qua thi minh phai ty chay bung bé luén, chir néu khong
thi khach sé& phan nan vé phong cach lam viéc tré nai ngay.

Tuy cwe nhw thé nhung ciing ¢é nhiéu niém vui, nhét 1a khi phai
ddng vién tinh than cac vi khach thwéng thirc moén déc san clha Sai
Gon nhu: hdi vit 16n, bun riéu &n kém mam tém... Thay khach an
hét phan 1a 16ng minh vui Idm ludn vi da hoan thanh tét nhiém vu va
tao thém ky niém an twong cho du khach. Dac biét, trong cudc tro
chuyén gitra hwéng dan va du khach khéng chi vé &m thwc ma con
dwoc mé rong ra dén lich stv, dia li, van hoa... réi con duwoc lang
nghe nhi¥rng chia sé thu vi vé dat nwéc cla ho. Nhe vay ma lwong
kién thirc va k§ ndng giao tiép tiéng Anh clGia minh tang I&én véo véo,



con bd tui dwoc kha kha dia diém an udng thu vj va tré thanh khach
hang V.I.P ciia quan nira chi!

M6t thang lam viéc tuy ngén ngui nhwng ciing du dé té tich Iy cho
minh nhiéu bai hoc hay, vui nhat I1a két ndi dwoc véi nhiéu ban bé
quéc té nén khi di du ky chi can nhan tin bao la cé “ngudi nha” ra
don tiép ngay.

Néu mudn gia nhap hoi “dai str van héa &m thuc” thi ban co thé
dang ki tré thanh hwéng dan vién tai cac cong ty uy tin nhw: SaiGon
Food Tour, Vespa Tour, SaiGon on a bike, SaiGon XO Tour... ngay
tr bay gi& nhé!

LYRICS VIDEO SAP SOAN NGOI MV

Lyrics video trwdc day chi dirng ¢ phién ban karaoke “binh dan”
nhwng bay gio da dwoc teen cham chut nhiéu hon, nang cap thanh
phién ban nghé thuat cwc chat khién ai xem cling phai mé.

Lyrics video 16t xac thanh bwé'm
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Ban hop v&i phong cach Lyrics Video nao?

Ban la nguwoi thich nhivng chiéu mwa bay: Hay ghé ngay trang nha
cua Bimm dé lang nghe nhirng ca khic nhe nhang, bay bong voi
hinh minh hoa siéu de thuwong, dwoc cham chut ti mi trong tirng nét
co. Dac biét vaoi hiéu ng béng téa sang s‘é khién cho dong chir
lyrics tré nén lung linh hon, ndi bat trén nén tranh nhwng khéng tao
cam giac twong phan manh déen kho chiu.
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Thich lang dong v&i nhirng diéu xwa cii: Cling la phong cach dac
treng cda nha Peaceful Eden. Ban sé dwgc chim dam trong nhirng



ca khuc vang béng mot thc‘yj cua nhac si Trinh Céng Son, Lé Uyén
Phuwong, Bao Chan... qua ong kinh mai — nhirng lyrics video voi
blrc anh chup két hop véi typography dong day cam xuc.

Ngoai ra con co rat nhiéu nha dang yéu khac dé ban ghé tham nhu:
Nhat, Dreamo — Mus,icChiII, V6 Ngoc Quoc, Ta la gid... Chican gb
tlr khda la c6 ngay ket qua i ma.

Bé tui bi kip 1am Lyrics Video cwc chat

Chi can 4 buéc don gian sau la ban da co ngay moét Lyrics Video
cwc chéat dé share véi moi ngudi roi.

« Buwdc 1: Chon bai hat. Khau nay rat quan trong vi né sé quyét dinh
phong cach thé hién hinh anh, font chi¥ & cac bwédc sau va phan
nao phan anh gu am nhac clia ban cé chat hay khéng nira d6. Ban
c6 thé 1én trang Soundcloud (https://soundcloud.com/) dé tim nhirng
bai hat Indie cwc chat nhé!

» Budc 2: Chon hinh anh noi bat xuyén sudt bai hat dé vé minh hoa
hoac chup anh. Lwu y: chi nén dung t6i da ba anh va cé ndi dung
lién quan dén nhau dé tranh gay réi cho nguwoi xem.

* Bwée 3: Str dung cac font chir udn lwon hodc thang tap (download
mién phi & cac trang www. dafont. com, www.font2s.com...) sap xép
thr tw sao cho thich hop, lam ndi bat tr khéa clia bai hat. Han ché
dung kiéu chir thanh manh qua kéo nhin khéng ra dé nha teen.

* Bwéce 4: Dung cac irng dung tao clip don gian: Proshow Producer,
Movie Marker, SmartSHOW... d& két néi hinh anh va dong chi lai,
cho chay trung khé&p véi nhip bai hat nén 1a xong. Gid thi share
ngay cho moi ngwoi cung thwdng thire thoi.

* Lwu y teen né: Ban nha xin phép tac gia bai hat hoac tranh vé, anh
chup trude khi sir dung, ghi ré ngudn va tuyet dbi khéng dung Lyrics
Video dé kinh doanh, kéo vi pham luat s& hiru tri tué/ luat ban quyén
thi khéng hay chut nao dau.



TY TIN TRO THANH BEAUTY GURU

Mot cong viéc part-time dwoc nhiéu ban ni yéu thich phét hién nay
chinh Ia tré thanh mét beauty guru. Vira dwgc thda niem vui lam
dep, vtra tich Iy dwoc mot khoan kha kha, qua da luén nhal

Beauty guru —em la ai?

Beauty guru hodc beauty blogger dung dé chi nhirng ¢6 nang
chuyén hwdng dan cach 1am dep, chia sé bi quyét xinh lung linh ty
A dén Z bang nhirng video trén trang Youtube cé nhan. Nhirng clip
dau tién thwdng gidi, sau dé dung thir va cham diém ngay lap tire,
dwa ra nhirng I&i khuyén khi st dung dé nguwdi xem c6é thé can nhéc
Ki hon triwéc khi rut vi. Va khi da cé mot lwong ngudi xem nhat dinh,
cac ¢b nang s& mé rong ndi dung clip tir test sdn phdm chuyén sang
gioi thiéu xu huwéng trang diém mai, bi kip bién diém trir thanh diém
cong trén khudén mat, cham séc da dung cach... tham chi l4n san
sang linh vie thdi trang, v& moéng, lam toc... niva do, khién bat ky ai
xem cling mé.
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DAu 4n d&c biét 1am cho video cla cac beauty guru tré nén thu hat
ngwdi xem do la sw chan that. Bén canh nhirng I&i khen ngoi thi cac
cb nang con san sang chi ra nhivng khuyét diém can cai tién trong
san pham, chir khéng han 1a “ca tung” dén tan tr&i may khién khan
gid mua xong vé tiéc hui hui. Nhirng phan héi ciia ngudi xem ciling
dwoc gidi dap twong tan, rd rang chie khéng loi dung dé quang céo
cho cac hang mi pham theo kiéu khuyén céo “ban nén diung son cla
hang A, phan nén cla thwong hiéu B...”. Quan trong hon, chinh chi
kénh cling sé 1a ngudi truc tiép ther sdn phdm va phat ngdn dé tao
uy tin v&i khan gid. Ngoai ra, tinh ddc quyén trong viéc tao xu
hwéng, bi kip méi ciing gép phan tao nén thwong hiéu cho cac
guru. Bang chirng la Changmakeup, Fierybread, Chloe Nguyen...
Tuy cung lam vé cha dé son méi nhwng mdi ngudi mot vé, hay
cham s6c da mat thi cac bi kip cling khac nhau, tao nhiéu sy lya



chon cho teen. B&i thé ma nhiéu ban néi beauty guru 1a tro' li dac
lwc cho cac ban gai khac trong viéc lam dep qua khéng sai ma.
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Vay diia phép cho beauty guru 2.0

Néu nhw trwéc day, moi beauty guru mang mét mau sac riéng,
chang ai thém quan tam den ai thi v&i phién ban nang cap cac cb
nang da cé nhirng video “vé& chung mét nha” dwoc fan bam like kich
liét. B&i vi khi lam clip chung thi sé& c6 rat nhiéu thr thach tha vi dé
cac ¢b nang thi tai, nhirng phan “ké tdi” khién ai xem ciing phai cuoi
bod... tao thém “gia vi” m&i cho k&nh Youtube ca nhan. Tiéu biéu
nhat chinh bd t& Linh (The Make.A.Holic) - Chang (Changmakeup) -
Ly (Pretty.Much) - Trinh Pham luan phién ri nhau dén tham “nha”
cua mét thanh vién trong nhém va tham gia thr thach vui vui nhu:
an keo thdi, trang diém bang tay nguwdi khac... Nhd y twdng sang
tao nay ma lwong fan cla cac beauty guru sé tdng nhanh theo cp
s6 nhan va thwong hiéu ciing dwoc “danh béng” nhiéu hon, qua
tuyét luén nha.

"CA KIEM" BUNG DIEU BEAUTY GURU
»:91
Pé tré thanh mét beauty guru

« Bwdc 1: Chuan bi kién thirc. Ban mudn tw van cho ngudi khac thi
chinh minh phai la nguwdi sanh séi vé cach dung co, thoa phan, té
méi... tham chi cé thé doc vanh vach tinh nang, thanh phan, huéng
dan s dung... cia mot sdn pham ndo dé va khéng ngirng cap nhat
xu huwéng, thuwong hiéu mai nhat.

« Bwdc 2: Lén y twdng. Trwdc khi bat tay vao thwe hién, ban can xac
dinh chi d& ma minh sé lam trong tirng tap, cang cu thé cang hap
dan nguwdi xem. Quan trong hon hét 1a ndi dung phai hoan toan maéi
va déc dao, chir dirng la ban sao cua kénh nao khac nhé!



« Bwde 3: Bat tay thwe hién. Hay chon goc dat may quay chuén xac
dé co thé dac ta rd khuén mét ban khi trang diém, hay mai toc khi
tao kiéu... Vira tén I&n nét dep cda ban, vira gitp nguwdi xem dé
cdm nhan va c6 thé 1am theo ngay.

« Bwdc 4: Chinh stra va phat [én Youtube. Ban c6 thé dung cac tng
dung chinh stra video nhw: VidStitch, Adobe Premiere Clip,
VivaVideo... d& hoan thién san pham, rdi phat I&n kénh Youtube ca
nhan va dirng quén share trén cac trang mang xa hdi, gan hashtag
dé fan dé dang nhin thay ngay trén ban tin.



Phan 3NANG CAP BAN THAN
TOT HON MOI NGAY

91_1



Siwrc khoe tuoi méi Ion

BAN CO BIET CACH "NAP PIN" MOI BUOI SANG

B& ti bi kip gitip teen “nap day pin” v&i bira an sang dé san sang
don mua hoc maéi day ban rén.
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Teen ciing can lwu y

« Néu khéng kip gi® an sang, teen nén tranh thu an vao gio ra choi
(khoang 9 gi®) va khau phan co thé giam nhe mét chut cho phu
hop.

« Ban khéng nén &n dé lanh, ubng nwéec trai cay, ubng stva khi doi
ma nén an do nong dé co thé can bang tré lai.
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Vi SAO BUA COM TRUA TOI

Nhiéu ban kin lich hoc tlr sang dén chiéu nén kho co thé chuan bi va
mang theo bi*a com trwa, con an com ¢ canteen thi c6 khi “rang an
cho qua bira” khien bung réo inh 6i. Lam sao bay gio?

Vi sao dwa com trwa t&i?

Nam bat dwoc nhu cau cla cac ban tré, nhiéu shop online da mé&

dich vu d&t com giao hang tan noi. Ban chi can nhac may I1én goi
dién dat mon, hen gi&, hen dia diém rdi... tap trung hoc bai. Khi



chudng reng bao hét gio» hoc thi ban chay xudng cong trwdng nhan
dé an va “chién” ngay cho nong.

“Trwdc day, minh chi dat com trwa cho I&p vao nhirng dip héi trai
cua tredng nhwng gid thi ngay nao cling “alo goi mon” tré thanh
khach rudt ludn. Khoang 8 gi¢ sang la dién thoai minh rung Ién bao
c6 tin nhan menu cla quan gt dén, ca nhém chi viéc nhan tin ma
s& mon an (quan danh diu sén) la xong. Cé hdm ‘chan com thém
mi udon’ nén minh va tui ban trong I&p nhan tin dat hang va duoc
shop wu tién ché bién theo cdng thirc riéng niva do!” — Ban Hoa Mai
chia sé.

1001 li do khién teen “két tim”
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Bac si nhan teen:

* “Ngam ctru” ki cac nhan xét cua k,héch hang trwdc do dé chon
shop online/ quan dat com uy tin dé tranh tinh trang ng6 doc thwc

pham.

« Han ché cac moén an chién, xao nhiéu dau mé giup dé tiéu hoa va
khéng gay néng trong nguoi.

» Budi tra, ban chi nén an vira bung. Néu an qua no rat dé bj day
bung, kho tiéu va ludn ngat ngay trong trang thai “cang da bung,
trung da mat” dé nha!

» M6i ban goi mét mén khac nhau roi xép thanh hang nhw tiéc buffet.
Vira lam da dang mon an cho bira trwa vira tiét kiém tien.
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CHO MOT GIAC NGU NGON



Giac ngl dwoc vi nhw “liéu thubce tién” giup co thé héi phuc strc
khde sau mét ngay hoc tap mét maéi. Daéi luc thudce tién nay khéng du
“lidu lwvong” hodc c6 “tac dung phu” khién nhiéu ban cam thay ué oai
hon vao sang hém sau. Lam sao bay gio?

Téng dai “ca déem”

Nhiéu ban tuy leo I&n giwdng tr sém nhwng cr hay nam nghi ngoii
da thtr chuyén, xong lai online mang xa hdi mai mé, dén khi chan
ché thi quay sang doc truyén, choi game... dén rang sang maéi “kho
kho”. Néu khédng s&m tam biét “kiép ci dém” thi strc khde cla ban
rat dé tut déc khéng phanh day!
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Ngu ma ciing 1am néi wu phién

 “T& c6 mot théi-quen-bat dac-di khi ngu la hay nghién riang
‘ken két’.

Nhirng khi di cam trai cung tui ban hoac ngu chung vé&i nhéc
em thi deu bi... duoi khéng cho ngu chung vi lam on qua” —
Pho Mai tam sw.

C6 nhiéu nguyén nhan dan dén théi quen nghién rang khi ng nhu:
vuéng cdm & khdp can, rang moc khdng déu, di truyén... M6t trong
sb dé la vi ban thuwéng xuyén cam thay cang thang, ap lwc nén khi
vé dém, co thé ban sé “giai tda” ra bén ngoai bang cach nghién
rang. Ban c6 thé ap khan 4m vao ham va thyc hién mét vai dong tac
“thé duc” cho co’ ham (dung tay xoa nhe hai bé&n ham, lién tuc phat
am tron modi chiy “ua”...), ddng thoi két hop tap yoga, nghe nhac
giam stress sé rat hién qua.

Néu nguyén nhan that sw xuat phat tir rang, ham thi tot nhat ban
nén dén gap nha si dé dwoc kham va diéu tri kip th&i nhé!

* “T& 1&n roi ma nga thwéng xuyén van bi chay nwéc miéng.
C6 hém thure day lien bi nhéc em choc vi thay goi wét dam, mui



lai khéng dwoc thom niva. T& khéng biét minh cé bj sao
khéng?” — Banh Trang chia sé.

Nguyén nhan chinh la do ban ngu sai tw thé (goi dau qué cao, queo
cb han qua mot bén...) gay kho the, buéc miéng phai mo ra tho
khién “sudi nguén tudn chay” khéng kiém soat.

Con vé mui khéng dwoc thom co thé 12 do ban vé sinh rang miéng
khong dworc ki. Ban chi can chinh lai tw thé ngu thich hop, chon loai
g6i mém giup nang do déu hai bén cb va cao vira phal vé sinh rang
miéng 2 1an/ ngay thi s& han ché dwoc tinh trang “xi hd” nay.
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Diém 10 cho tw thé ngu

#1102

KHI HORMONES NOI LOAN

Buwoc vao tudi day thi, teen thuwdng quan tam nhiéu dén nhirng thay
doi bén ngoai co the ma bd quén sy “noi loan” clia cac hormone
(ndi tiet t0) bén trong, dan dén nhiéu tinh hudng d& khéc dé& cudi!
Teen hoi, bac si tra 1oi

“Toda 18 tudi roi nhwng giong néi khong dwgc nam tinh cho
lam, ma cr “eo é0” giong hét con gai.

Ctr hé cat tiéng noi 1a bi tui ban choc gheo khién mat t& dé nhuw
trai gac. Clru t& voi!” — To To.

=> Khi bwédc vao tudi day thi, tiét t6 nam testosterone sé diéu chinh
am thanh theo hwéng day hda va rong hda hai day thanh tai thanh



quan, quyét dinh giong clia ban trdm hay béng.

Nhwng néu khdng may trwéc do day thanh hodc thanh quan cua
ban qua mong, qua hep (do gen) thi sw tac dong cua ndi tiét to
khéng cé hiéu qué cao, khién giong ctia ban bay bong trén chin tang
may. Cac bac si co thé giup ban chinh lai &m thanh bang phau thuat
co ndi 16ng thanh quan, stra lai day thanh ho&c bé sung hormone.
Nhwng thay vi “ban than” thi sao ban khéng tan dung Igi thé do dé
tré thanh nghé si hat opera nhi?
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“Ca thang t& méi dam u6'ng mot li sira ddu nanh nhwng sao
nguwc t& van ‘phinh to’ giong hét con gai vay, hic?” — Giay Dé.

=> O tudi day thi, mot sO ban nam c6 thé bj roi loan noi tiet dan dén
tinh trang ngwc “n@ rong” g|ong ban nir. Nguyén nhan sau xa la do
tuyen thwong than bai tiét nhiéu estrogen hon binh thwdng, lam tich
m& & nguc.

Tot nhat 1a ban nén di kham & cac bénh vién dé dwoc bac si tw van
cach diéeu tri thich hop nhé!

“Nghe moi ngwei néi cé Iong ram rap la cé6 mau ‘ba lam’ (mau
‘dé’). T& la con gai ma ram rap nhw rirng amazone thi ngai
lam!” — Pho Mai.

=> Trén co thé chung ta thwdng cé hai loai 16ng 1a 16ng to va léng
ram. Trong khi 16ng to mém mai va khéng gay phién toai thi 16ng
ram lai gay kho chju cho khong it teen. Nguyén nhan la do lwong tiét
t6 nam testosterone trong co thé ban tang l&én va chiém wu thé vuot
tr&i dan dén tinh canh éo le nay. Ban c6 thé dén cac thdm mi vién uy
tin dé thwc hién phwong phap wax truyen théng hodc nhd bac si
chiéu tia laser néu thdy 16ng phat trién qua da.

Chu du vao thé gi&i noi tiét td



Ngoai hai loai hormone gigi tinh thi trong co thé con co nhiéu loai
hormone khac ciling tac dong truc tiép dén sy thay doi tam sinh i
cua teen day!
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NOI LO THOI VO GIONG

Buwac vao Itra tudi day thi, con trai co ca ti ti ndi lo lang tham kin veé

bL 11

“siing 6ng”, “dan dwoc”, co bap... khéng biét té cung ai.
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1001 thac mac day thi

Khi tr&i gan sang thi “cau bé” luc nao ciing trong trang thai
“chao c&” du té& khong nghi gi den toi ca? — Pau Dinh

Béc si tra 1oi: Day chi 1a m6t hién twong sinh ly binh thuwérng ma bét
ky teen nao cling déu thay nhw vay. Nguy&n nhan “cau bé chao co”
vao budi sang co thé 1a do bang quang cing nuéc tiéu tao phan xa
thire tinh & ty sbng va kich thich sw cwong cieng. Sau khi ban di vé
sinh thi “@m” sé tr& lai binh thwéng ngay, khéng lién quan gi dén y
nghi den t6i gi dau nhal!

Budi ti di ngu khong lam gi ma sang day t¢ cam thay “hai vién bi”
nhw swng Ién va rat dau. — Téc Ngan

Bac si tra 1&i: D6 1a diu hiéu thédng bao ban da bj viém tinh hoan do
céac loai vi khuan viém nhiém gay ra. Cé mét sb trwdng hop con dau
sé tw bién mat sau mot vai ngay nhwng khi tai phat thi cé cam giac
dau dir d6i hon nén ban dirng chud quan ma hay dén cac phong
kham nam khoa dé& dwoc bac si tw van va diéu tri theo phac dé. Ban



ciing co thé két hop mét s6 phuong phap chuom da lanh, 16t khan
mém nang d& “hai vién bi”... giup giam dau hiéu qua.

C6 hay khéng “than dwoc” gitp 6 mui

Teen dang truyén tai nhau vé hiéu qua than ky clia cac loai sira b6
sung protein giup bd qua thoi gian tap gym ma van sé hiru than
hinh 6 mui, co’ bap cudn cudn gibng cac siéu anh hung. Thanh phan
cua loai sira nay chtra ham lwong chat dam cao, it chat béo va
dwong. Sau khi hdp thu vao co thé thi lwgng dam sé dén thang céac
mui co dé “bdi dap” tao cdm giac cang cirng, déng thei cung cap
nang lwong tang stre bén bi khi tap luyén nang.
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Bét “vit”: Cac loai sira v&i ham lwong protein cao déu 1a san pham
dinh dwéng gitp bd sung lwong dam can thiét cho co thé, cling
gibng nhw viéc ban tang cwéng an trirng, thit gé, thit bo, dau phu...
vay dé! Theo Ban Thuc pham va Dinh dwdng cta Vién Y té Hoa Ky,
moi ngay trung binh mét nguoi can nap khoang 0.8 gram proteln/
1kg the trong. Vi vay néu trong khau phan an hang ngay cta ban da
cung cép du lwong dam can thiét thi viéc udng thém sira protein la
dw thira va c6 thé gay ra cac bénh lodng xwong, séi than... rat kho
diéu tri. Nhirng loai si¥a nay hoan toan khéng co6 chirc ndng thay thé
viéc tap luyén thé thao, “than dwoc” thye sy dé cd mét bo-di 6 mui
chinh la nhirng bai tap két hop v&i ché dd dinh dwdng hop ly. Nhd
tham khao y kién ctia huan luyén vién thé hinh va bac si dinh dwéng
tw van trwdc khi sir dung nhé!

CON TRAI CUNG CO LUC "KHO O™
B&dng mot ngay con trai tr& nén “khd 6" véi moi ngudi xung quanh:
dung chuyén gi cting thay khéng vira y minh...

Triéu chirng



Con trai bdng dé& ndi cau va hay nhay cadm, roi vao trang thai lo au,

Dai khi con trai con bj “4n hanh” b&i cac con nhirc dau, dau lwng,
dau bung nira. Sao ky vay ta?

Bat mach

Bao dong dod la con trai dang bi “Hbi chirng kich thich & nam gi&i”
(IMS), tire 1a lwong testosterone trong co thé bi tut déc khéng phanh
so v&i mirc binh thwéng va nhanh chéng tac dong trwc tiép 1én nao
nén khién con trai dé roi vao tinh trang “long thé béat an, dung nhan
bat 6n”.

Va héi chirng nay cé thé I&p lai nhiéu Ian trong 1 thang, chu ky
khéng 6n dinh.

Nhirng nguyén nhan chinh khién testosterone bSng dwng “ndi loan”
la do con trai hay an udng qua loa, an theo kiéu “kiém cai gi do dé
nheét vao bung”; thuwong xuyén lam “cu dém” dé xem da banh, choi
game; thwdng bi stress ghé tham do lam viéc hoc tap thiéu khoa
hoc...

#2108

Ké don

#2109

Tin nhan danh cho con gai

Chon noi c6 khdng gian thoang mat, yén tinh va thwdng thirc cac
ban nhac khéng I&i nhe nhang dé tao tinh than thoai mai.

Choi nhirng mén thé thao minh thich hodc tap gym déu dan dé co
thé san ché,c hon, vi néu bung,ban day ma& thi lwgng testosterone
sé giam xuong nhanh chéng day!



Mam nhiéu cac loai ca, hat chira chat béo bao hoa don, omega-3
nhw ca hoi, dau nanh, hat dé,... va trai bo, chudi dé cung cap kém
va vitamin B can thiét cho viéc san sinh testosterone.

Con gai ciing c6 thé gop strc cling con trai day IUi héi chirng “kho &”
bér)g cach ra con trai di dao, ké chuyén vui, chuan bi hop com bento
chat lwgng ISO, cung con trai l1én lich hoc tap khoa hoc...day!

Han ché cac hanh ddng “lam niing” v&i con trai trong nhirng ngay
nay nhé! Kéo chang ma cau gat Ién, dén ndi “nghi choi” nhau luén la
coi nhw khdi niu kéo luén nha phe kep no.

Bi KiP CHO PHE XX

Mua hé néng birc dé khién cho “cong chia nhd” cang tré nén déng
danh hon gay khé chiu, mét méi cho phe kep no.

Lam sao bay gio?
Teen hoi, bac si tra loi

“Mua hé t& thwéng chon mic quan soéc ngan, vay ngan cho
thoang mat nhwng sao ‘c6ng chua nhé’ van do mo hoéi nhw tam
the nhi?” — C6 Bé Dau Tay.

“Cong chua nho” von nhay cam ma con bi “goi don banh tét” boi
chiéc quan sodc ngan, vay ngan om body thi cang tiét ra nhiéu mo
héi tao diéu kién cho vi khuan viém nhiém phat trién. Chwa ké viéc
co xat manh vai lép vai jeans day trong cac hoat déng hang ngay
con co thé gay tén thuwong vung kin ntra do6. Teen nhé chon quan
vay 6m vira di dwoc may bang chét liéu cotton thoang mat tao cam
giac thoai mai nhé!

“Do co thé tiét ra nhiéu moé héi nén té da dung dung dich c6
hwong thom de vé sinh “cong chia nhé” nhwng van bi tinh
trang ‘rau mui’, 6a 6a.” — Topping Ngot Ngao.
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Nhiéu ban thwéng I1am twdng mui thom néng trong dung dich vé
sinh sé& 1an at mui héi khé chiu. Nhwng thwe chéat, dd pH trong dung
dich vé sinh c6 hwong thom thwong cao hon so véi dung dich
khéng mui, nén khi st dung sé lam mét can bang vi khuan tai méi
trdng “tam gidc gidi tinh”, kich thich dich tiét ra cé mui “ca won”
hon nira. Tot nhét la teen chi nén st dung céc loai dung dich c6 dd
pH trung tinh, khéng chira xa phong sé an toan va ngan mui hiéu
qua hon.

Lac ndo chon cau ding

Loai bang vé sinh ¢6 kha nang “chdng 10” tét nhét la:
a/ Loai si@éu thdm hut, “li” ndo ciing phai chao thua.
b/ Um... tuy “con 1G” ma tuyén chon thich hop théi!

=> A |a dap an sai l&. Vi loai bang vé sinh nay sau khi hat hét dich
kinh nguyét thwong hat ludn nhirng chét dich co tac dung gitr &m va
tao mai trwérng khang khuan cho vang kin, gay khd, loét. Nguy hiém
hon la c6 thé dan dén gay sbc nhiém déc cho ngudi dung, vdi cac
biéu hién nhw: Sét cao, ndn mura, tiéu chay, ...

Teen nén linh hoat st dung vai loai bang cé dd thdm hut twong thich
v&i lwong dich tiét ra trong ngay, khoang 4-5 tiéng thi thay mét 1an
chir drng dung mot miéng “bao show” ca ngay dé gay ra tinh trang
& dong dich kinh nguyén trong ldng “cdng chiia nhd” dan dén chirng
lac néi mac t&r cung, gay vo sinh.

Thwc don cho ngay “den do”

Ky kinh nguyét dén thuong dat diu theo nhitng nguwoi ban “chiu kho”
nhw: Hoa n& twng birng trén mat, dau bung, cam xic bap bénh,...



ch), sung ngay vao thirc don nhitng mon dwdi day sé giup ban cam
thay dé chiu hon.

#112
CHAM SOC SAN SAU bUNG CACH

C4 hai phe thwéng chdm chuat vé sinh “ving kin” ma quén rang bé
mat “san sau” (vung méng) ciing can dwoc cham séc dung cach

Mat “san sau” bi nham (Cé vét chai san i!)

Nguyén nhan thuwdng la do teen mac quén jeans bo sat va co thoi
quen ngoi nhiéu khién ving da nhay cam dé bj co xat 1au dan hinh
thanh vét chai. Ban “trang xi mang” cho bé mat san bang cach dap
mudi bién (hodc tan dung ba ca phé) Ién ving méng rdi xoa nhe
nhang theo vong tron tir ngoai vao trong khoang 5-10 phut dé tay té
bao chét, thwc hién méi tuan mot lan.

#1113
Pén pin lan ca... “san sau”

Dirng twdng dén pin chi cé & da mat ma “san sau” cling la noi li
twdng cho mun phat trién néu ban khong vé sinh ding céach. Cac
kiéu quan ém tao dang thuéng lam cho tuyén mo hoi mong bi bi,
khéng thoat ra dwoc hodc sau khi vé sinh ma van con am wot trén
da cling tao diéu kién thuan loi cho vi khuan tung hoanh.

Théi bay |0 dén pin cwec dé ludn: Khi m@i ndi mun thi teen nén bai
ngay thuéc chéng bdi nhiém Eosine hodc Fucidine. Va can chu y vé
sinh “san sau” nhe nhang bang nwéc mubi pha lodng hoac xa
phong sat khuan mébi ngay. Teen bdi thém mot I&p phan réom em bé
sau khi tdm sé rat tét cho viéc thAm hat mo hoi. Néu sau mét tuan
ma s6 lwong dén pin van tang dan déu thi ban can di kham da liéu
dé dwoc cac bac si hwédng dan diéu tri kip thoi.



Hién nay trén thj trwérng c6 ban nhiéu loai quan chip kiéu dang doc
la: Quay day lot khe, h& méng, quan 16t may bang vai da béong, quan
16t C-Sring.... Tuy nhién, nhirng loai quan nay thub’ng gay tac dung
ngwoc, khong giup nang d& vong ba ma tao cam giac kho chiju cho
ngwoi mac va lam dwong truyén trung gian lay Ian Vi khuan t “diém
G” dén vung da mong. Teen tuyét dbi né xa may “ém” va chi nén
mac quan chip hinh tam giac (ho&dc dang hép Itrng) may bang chét
liéu cotton nhé!

2114
TAM BIET VONG EO TOTORO

Nhiéu ban khéng tw tin khi s& hiru vong eo khéng chuan 56 nhw
Ngoc Trinh, tham chi ngay cang “n& rong bé ngang” ra nén da cat
lwe ap dung cac phwong phap gidm can than ky trong vong 5 nét
nhac du biét c6 hoi sai sai.

Nhirng lam twéng cta Totoro

“Do th&i gian hoc kin mit nén nhé ban cia minh thwé’'ng mua
nwé&c hoa qua dong hop uong thay cho viéc an trai cay, vira
nhanh vtra tién lgi va ciing c6 tac dung giup giam can.

Khéng biét dung khéng? ”— Ngéi Sao Nhé.

Bac si tw van: That ra, ham lwong chét dinh dwéng trong trai cay tw
nhién nhw chat xo, vitamin, chat chéng oxy hoa... da phan déu sé
bién mét sau khi dwoc ché bién thanh cac lon nwéc dong sdn. Thé
nén du c6 ubng nhiéu c& may thi ban cling chi dang nap thém
lwong duwong vao co thé y nhw ubng nwéc ngot ma théi, dwong
nhién 1a héng cé tac dung gitp gidm can réi. Bi kip cho ban la tw ép
nwéc trai cay hoac pha cac binh nwéc detox riéng cho minh, tuyét
db6i khdng cho thém dwéng va dirng bé phan chét xo dé ddm bao
chat lwong 5 sao nhé!



“Vira roi minh cé thay cira hiéu kia c6 ban loai nwéc ngot méi
Zero dwoc quang cao ‘khéng calories, khong chat béo’. Néu
‘than ky’ nhw vay thi tui minh cé thé uéng tha ga ma khéng lo
tang can roi nhi?” — Khan Quang Dé.

Bac si tw van: Zero la tén goi chung cla loai nwéc ngot khéng chira
dwdng nhwng ban van cé thé cdm nhan dwoc vi ngot khi ubng. Sao
ky vay nhi? That ra, vi ngot d6 chinh la cam giac ao do dwdng nhan
tao Aspartame mang lai. Tuy dwoc gan mac “cdng dung than ky”
nhwng Aspartame van c6 thé gay rdi loan hé thdng x& i m& trong
co thé, sau rang, cd nguy co gay ung thuw... theo nghién ctru cla
Hiép hoi héa chat Chau Au. Vi thé ban nén han ché udng nuéc ngot
Zero va ké ca céac loai nwdc cé ga khac. Thay thé bang nudc trai
cay twoi sé tdt hon cho strc khde va gitp ban gidm can hiéu qua
hon.

“Minh thay trén mang xa hdi cac ban chia sé phwong phap
body wrap (quan ni-lon quanh bung gitp giam m&) cé kha nang
giup giam vong eo xudng tir 3-6cm trong vong 2 tuan. Cé that
vay khéng nhi?” — Rua Vang.

Béac s tw van: Day 1a mot cach gidm can qué “do diéu” va khéng
dem lai két qua nhu mong muon.

B&i vi viéc quan ni-lon chi lam cho phan bung bi chén ép, mét nuéc
cuc bd nén tréng co vé “xep” va thon gon hon, dén khi ban an ubng
binh thwéng thi “vong 2” cling sé né ra lai a. Chwa ké quén kin mit
nhw vay co thé gay viém dd, man nglra do mé héi khéng thoat dwoc
hodc do di tng v&i thanh phan cta ni-lon. Birng cé lam theo kéo
rwedc hoa vao than nha teen.
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Bi kip cho “vong eo 56”
O cac phong tap thé duc, bai tap Plank (tam hiéu la bai tap thé duc

véi tham) ludn la Iya chon t6i wu nhat ap dung cho viing bung duoi
von la thtr thach I&n nhat trong viéc giam m& bung. Ban hay th tap



cac dong tac dwdi day dé sém s& hiru vong eo nhw mong mudn
nhé!

Goi y: Khi da quen v&i cac dong tac co ban nay thi ban co thé két
hop tap thém cac bai tap nang cao, nang thoi gian tap tir 20 giay lén
2 phat/ ddng tac, nho siét chat phan co bung va gitr nhip thd déu dé
tang hiéu qua bai tap thé duc.

2116
NHAP HOI 6 MUI NGAY HOM NAY

Mua hé 1a thoi diém tuyét voi dé ban dang ki tap gym, mon thé thao
giup ban c6 dwgc moét thé hinh dang mo wéc nhé.

Bi kip cho budi tap hoan hao
17
Alo, tébng dai strc khoe lang nghe!

Ban Minh Minh (Q.5) thac mac: “Té tap gym dwoc gan 2 nam va
déu dan moi ngay nhwng sao van cam thay co thé yeu xiu, luén
the doc khi van ddng manh?”

Huén luyén vién tw van: Tap thé duc déu dan, thuwérng xuyén giup
tang strc chiu dwng va do bén cla co thé nhwng tuy thudc vao thé
trang ciia mdi ngwdi ma gat hai két qua trong thoi gian 1au hay mau.
Nguyén nhan lau dat két qua cé thé la do ban dang mac mét trong
nhirng 16i sau: khéng tdng cwdng do tap, an ubng khéng da chét...
can chan chinh lai cho chuan.

Ngoai ra, khi tap cac bai tap mirc dd nhe ma co hién twong: thé dbc,
budn ndén, chéng mét... thi nén dirng viéc tap gym lai va di kham bac
sT ngay, vi day la diu hiéu bao ban cé thé mac cac chirng bénh vé
tim mach, hdé hap do.



Ban Tién Luan (Tha Birc): “Hinh nhw tap ta rat dé bj lun di thi
phai?”

Huan luyén vién tw van: Néu ban tap ta sai dong tac, tw thé thi sé
gay tac dong khdng tdt dén viéc phat trién chiéu cao théi chi khong
bi “ndm 1Un héa” nhw 16 nhiéu ngwdi néi dau. Véi lai do trong tudi
xwong va khép dang phat trién, hoan thién nén ban can chon khéi
lwong ta lic dirng va chiu hét xudng goét chan bé hon hodc bang
khéi lwong co thé sé& phu hop hon nhé!

Ban Ngoc Nhw (Q.1): “Moi ngwoi hay khuyén minh khong nén
tap Gym vao nhirng ngay “dén do” vi sé khong tot cho sirc
khée, nhw thé dung khéng nhi?”

Huén luyén vién tw van: Thay vi tAp céc bai “ndng dé” nhuw tap ta,
chay b, leo nui... thi ban nén chuyén qua céac bai tap nhe nhang
hon nhw cang co, di b, yoga... tr 20 phut dén 1 tiéng. Dong tac
nhe nhang, khéng can dung cu lai giup ban tranh dwoc tinh trang
“quan déi mau”, gidm con dau lwng, dau bung thi con gi bang.

Ban Minh Luan (Tlen Giang): “Nghe noi uéng Whey Protein la
khéng can tap nhiéu ma van c6 sau mui nhw thwong, phai
khéng?”

Huén luyén vién tw van: Khéng phai nha ban! Whey Protein chi 1a
san pham dinh dwéng gitp bd sung thém lwong dam can thiét cho
co thé nén hoan toan khéng cé chirc nang gilp cang co sau mai ma
khéng phai luyén tap, chi c6 thé gitp day nhanh tién trinh xay dung
co thé thém dep théi.

Néu méi ngay ban da nap du lwgng dam réi thi khdng can phai uong
Whey Protein vi néu nap dw chat thi rat dé gay hai cho gan va than
dé.
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Thwe don chuan khéng can chinh



Nhiéu ban thac méac rang sao tap gym ma phai an theo tiéu chuan?
Don gian la khi ban tap cac bai tap, co bép sé duwoc “xé ra” tao
nhirng ranh nhé (nén ban thworng cdm thay dau, nhirc mai trong
nhitng ngay dau). Céac chat dinh duwdng hap thu qua bira an hang
ngay sé boi dap vao gilp co bap phat trién to hon. Hoac dbi voi
nhirng ban muon giam can ma ct an thoai mai nhitng mon nhiéu
dau mé, tinh bot... thi viéc tap luyén ciing tré nén vo nghia.

Va day la hai nguyén tac co ban trong an udng ma ban can nam khi
bat dau tap gym:
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Bi kip: Dé co thé xac dinh dung lwong calories can nap thi ban hay
an riéng tirng mén thay vi nau chung dwéi dang canh/ sip, mon
chién xao thap cdm. Ngoai ra, mbi thé trang nguwdi khac nhau sé co
khau phan dinh dw&ng khac nhau nén ban can tham khao y kién
cta huén luyén vién, dirng 13y thwe don (IAn ké hoach tap luyén)
cta nguoi khac dé ap dung mét cach may moc cho minh nha.

Lwu y & phong tap gym

Néu khéng mudn bji moi nguwdi “nhin véi anh mat hinh vién dan” thi
ban dwng nén lam nhirng hanh déng sau day trong phong tap gym
nha.

To6 vé “troi hon dai doi”

Ban Duy Khoa (Q.Tan Binh) nh¢ lai: "Hom trwéc c6 mot nhom
chirng 3-4 ban nam mai vb tap ngay dau ma da lam “rum beng” ca
cai phong gym.

Huén luyén vién hwdng dan dong tac khdi dong va dan do quy dinh
chwa xong thi cac ban da chay tot vao cac may tap, méi cai nang
dwoc vai ba 1an réi ddi may lién tuc. Chwa ké “ké & dau phong, dira
cudi phong” con i i thach dé nhau nang dwoc qua ta nang ki nhat,
hit dat nhiéu nhat... khien moi nguoi cdm thay kho chiu vi bi lam
phién”.
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Nhan teen né: DU 1a “tan binh” hay “cwu binh” thi ban cling nén nghe
theo 1&i tw van, hwéng dan cla huén luyén vién va tuan tha ndi quy
phong tap. Vira thé hién thai do tén trong véi moi ngwdi xung
quanh, vira ddm bao an toan cho ban than, vi d6i khi mudn “choi
trdi” hodc che lap sw tw ti vé co thé héng dwoc dep clia minh ma
ban lai vdi vang tap cac bai ndng, sai dong tac, sai tw thé thi rat dé
bi chan thwong dé.

May tap nay la cua... rieng minh

Tuy may tap trong phong gym cé rat nhiéu nhwng mét sb ban lai chi
“chung thay” v&i mét may tap duy nhat. Ban Huynh Khang (Q.Tan
Phu) nhé lai: “Do mot sd may chay bd trong phong tap dang béo tri
va cac may con lai thi c6 ngwdi dang tap nén minh tranh tha di tap &
cac may khac dé tiét kiém thoi gian. Ai ngd dau sau khi minh tap
hon 1 tiéng rudi quay lai ma may chay b van trong tinh trang “ket
crng” va tre ché hon khi phat hién c6 ban vira tap vira néi chuyén
dién thoai nay gi® chwa xong, hét noi néi luén”.

Nhac nhé teen: O phong tap gym khong cd quy dinh budc ban phai
tap cd dinh & mot sé may véi thdi gian bao 1au nhung dé khdng phai
vi thé ma ban nghiém nhién chiém dung trong thoi glan dai. Thay
vao doé hay xac dinh rd muc tiéu minh can dat khi tap & may do (vi
du: tap trén may chay bo dén khi dat mirc 3km) ¢4 gang hoan thanh
xong réi chuyén qua cac bai tap khac. Birng dé bi xao nhang béi
cudc dién thoai, phim anh... vi du ban cé tap ca ngay ciing chang
hiéu qua dwoc bao nhiéu dau.

Mui co thé lam ai ciing né xa

Pa sb cac phong tap gym hién nay q‘éu c6 may lanh nhwng do van
dong nhiéu nén co thé van tiét ra mo héi nhw thwong, kem theo do
la mét mui hwong khéng hé quyén ri chat nao.

Ban Huynh Hoa (Q.4) ké: “M&i ngay ddu dén phong gym nén t& loay
hoay mai ma chuwa biét nén chon tap may nao, bai nao trwéc bai



nao sau. Mot anh thay vay lién chi dong tién lai hwéng dan cach tap
khién t& mrng nhw bat dwoc vang. Dén khi anh i bat dau 1am mau,
nang cuc ta l&én cao thi mui co thé bat dau lan téa khién t& mém xju
ludn. Vi lich sy nén phai cd gang chiu dung réi le lang céo lui chiy
khéng l1a diéc mdii luén”.

Nhan teen: Tuy vao co dia méi nguwdi ma md hai sé tiét ra nhiéu hay
it, c6 ndng mui hay khéng nhung tét nhét 1a ban van nén dw phong
bang cach st dung lan nach, xit mui co thé, dong thoi méc quan ao
cotton thdm hat mé hoi dé khong khién nguwoi khac phai né xa.
Ngoai ra, dbi v&i cac bai tap can phai nam dubi ngum ra thi ban nén
trai mét I&p khan trudc gé khéng in lai vét nwdc “bdc mUi” trén may
tap nhé!
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Ban c6 tin nhan:

- Nén mua 1 d6i giay thé thao chi dé di trong phong tap. Tap xong
nh& cat dung cu vao vi tri ¢ va gitr gin vé sinh chung.

» O phong tap gym thuong c6 san khan nhung tot nhat ban nén
mang theo khan tham mo hoi, khan tam riéng de han ché nguy co
mac bénh lay truyén qua da.

* Mang theo binh nwéc riéng.

« Trwdre khi tdm, ban nhé kiém tra ki chét khoa clra, xem xung
quanh c6 camera quay lén nao hay khdng dé phong ho nhirng tén
yéu rau xanh gié tro. Néu dwoc thi nhd ban minh dlrng ngoai canh
ctra nhé!

* Du ban c6 la khach VIP thi cling khdng nén mang chia khoa t vé
vi con nhiéu nguwoi khac cling can str dung ta dé cat dé ma.

GIAM CAN BANG TRAI CAY CO AN TOAN?



Nhiéu ban nghe dén chir “gidm can” 1a gat dau ngay va ludn.

Nhat Ia ké hoach gidam can gan lien véi thiwe pham xanh nhw trai cay
khién cac ban cang yén tam hon.

Nhwng thwe té cd dep nhw mo?

M6t phat chay quang cao!

Mono-Fruit Ia mét nhanh nho cia phuwong phap Detox (an kiéng thai
doc). Khac voi phuwong phap Lowcarb chuyén tam “mam” cac loai
thit, han ché tinh bét, quo-Fruit la ché dé tap trung an moét loai qua
nhw tao, nho, bwdi, chudi... kéo dai sudt bay dén mwoi ngay. Ban co
the an kém thém mét chén sup hoac com cudi ngay dé bo sung
nang lveng.

Nhirng diém céng:

- Tiét kiém tién (trai cay kha ré so vai thit, ca).

« Khéng tdn cdng ché bién, ban c6 thé &n trai cay twoi trir biva.

« Rau cti qua con bd sung nhiéu vitamin tét cho lan da.

* Lwong dwong tw nhién trong trai cay khong lam giam lwong
dwdng toi thiéu trong mau.

» C6 thé bam nuit dirng chi sau mot tuan chi» khdng can phai duy tri
lién tuc va khat khe nhw ché d6 Lowcarb.
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Giam can, coi chirng giam luén strc khoe:

Theo ché d6 Mono-Fruit, co’ thé van ¢ cam giac di nang luong tiv
dwdng trong trai cay nhwng ham lwgng dinh dwéng lai “vang mat”

hén cac nhém quan trong: chat dam va chat béo. Diéu nay dé gay
tac dung phu:



Néu co’ thé khong kip thich nghi, strc khoe yéu, phuong phap nay
co thé khién chung ta bi tut huyét ap, giam strc dé khang, roi loan
tieu hoa, lam tang nguy co thieu mau, loang xwong.

Dé bi... béo phi sau khi an kiéng: Sau thdi gian nhin an, an kiéng,
ban sé thém an va cang bi kich thich khi nhin thay dé an.

Thyc don Mono-Fruit khong loai trir cac loai trai cay chwra nhiéu
acid nhu: cam, quyt, bwdi, thom... khéng tot cho da day va gay
bénh dau bao t&r néu an lién tuc trong luc doi.

Nhirng lwu y:

» Ban nén cat giam lvong thuwc pham moét cach tiv tir dé co thé kip
thich trng va quen dan.

* Chi ap dung khi co thé thwe sw kthe maqh va trong nhtvng dot
nghi dai ngay, han ché hoat déng de co thé khdong bi mat nang
lwong va khéng bi kiét stre.

» Khi quay lai ché dd an binh thwdng, drng voi an trirng, thit, ca
ngay lap tirc s& gay ap lwc cho da day. Bat dau thém vao bira an
mot cach tlr tr sup rau va nwéce thit. Khéng voi an qua no va nho
udng nhiéu nuéc.

« Ngwng ngay va héi y kién bac si khi cé nhirng biéu hién bat
thwong.

DU CO THEO PHUONG PHAP NAO THI BAN CUNG NHO RANG:
GIAM CAN NHUNG KHONG GIAM SUC, BAN NHE!

DE KHONG LAN TRON SAU TET

Birng doi dén khi vong bung day ngan thi méi nghi cach giam can
ma hay bo tui ngay bi kip an ngon dung chuan de khong lan tron
sau Tét nha ban.

Diém mat “ké khé... tieu” trén mam com
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Danh tan m& bung ngay va luén

Khéng chi do “mam” qué nhiéu ma con cd mét sé |i do khac khién
bung c6 thém vai ngan xau xi. Bo tui bi kip ngay de gilr vong eo
chuan 56 suot ca mua Tét nay nhé!

126
SAN SANG DON MUA HE NONG BONG

Mua hé da den mang theo nhitng con nang choi chang dén kho
chju. Ban can bo tui ngay bi kip bao vé strc khoe khong bi “tat
nguon” bat ng& nha!

Giai nhiét mua néng

Cé nhirng bi kip giai nhiét trong mua ndong dwoc teen truyén tai
nhau nhw chan ly, nhwng hoéa ra lai sai le!

Khi udng nwéc gay... thiéu nwéc

Teen twéng: Troi nang oi ndng ma dwoc “hap tron” lon nudc ngot
co ga, nuwdc udng cong nghiép co vi trai cay wop lanh thi khéng gi
da khat hon.

Bac si “com-men”: Thuc ra, d& ubng co cafein, nuwéc udng déng
chai c6 nhiéu dwdng chi tao cho teen cdm giac giai khat tam thoi.
M6t sb loai thirc udng con gay hiéu &rng loi tiéu khién ban da khat lai
cang thém khé vi méat nwéc. Ngoai ra, cac loai nwéc nay con hat
nhiéu chat 16ng tir cac té bao dé ddm bao cho qua trinh trao dbi chat
dién ra binh thworng va khir hét lwong dwdng nap vao nén cang dé
khién co thé |1am vao tinh trang... thiéu nuéc.



Thay vao d6, teen nén udng nwéc khoang, nwdc dun sbi dé ngudi
hodc cac loai nwée trai cay nguyén chét tw nhién 100% nhw nwéc
cl ma thay (ci nang), dwa gang, bot san day, khé qua... cho thém ti
xiu mudi sé giup dap tan con khat ngay va luén.

Tam cang lau... cang bénh

Teen twéng: Lau lau di du ky, doi khong khi & bién phai van dong
het c&, cang van déng nhieu cang co6 strc khoe.

Bac si “com-men”: Nhiéu ban thuwéong boi dwéi nwéc mét luc roi
lén b& choi cac tro khac. Khi dé quan &o boi bi wét cong véi moé hoi
co thé, té bao da chét sé tao diéu kién thuan lgi cho vi khan viem
nhiém xam nhap va gay ra cac bénh ngoai da.

Ngoai ra, teen cling can lwu y viéc tap thé duc dwdi trdi nang oi sé
tac déng dén qua trinh trao dbi chét trong co thé chi da dé dét mot
lwong calo gitp toat mé héi, sau dé co ché sé tw ddng can bang lai
moi thir. Nén du ban c6 gang strc tap luyén nhiéu hon ngay thuwéong
cing khéng dbt chay lwong calo nhinh thém chat ndo dau!

Sau khi boi trong mét thoi gian vira phai xong, teen nén tdm trang
sach s& bang sira tam va tuyét déi khéng dung chung khan voi
nguoi khac. Uong nwdc isotonic hodc nwéc mudi nhe dé bu dap
lwong mo héi méat di trong luc van ddng nhé!

Mua hé néng bong

Tiép xUc thwong xuyén dwdi anh nang mét troi khong chi khién
khién teen minh cam thay néng btrc khé chiu, ma con cé thé gay
dau rat @ nhirng vung nhay cam.

Coi chirng béng nang

Teen thwéng xuyén phoi nang lic 12 gio trwa khéng chi lam mau da

sam hon ma con gay ra triéu chirng bdng néng, nhat 1a cac vi tri da
trén cO, canh tay hay chan. Dau hiéu dé nhan biét nhat la vung da



chuyén sang mau dd, hoi swng va cham vao thay dau rat gay cam
giac kho chiu cho teen.

Ban c6 thé ty “chira chay” béng cach chwdm da lanh hoac twoi
nwdc mat 1én da, dap 16 hdi (nha dam). Néu sau ba ngay dén mot
tudn ma van con dau rat thi teen nén di kham da liéu dé dwoc bac si
hwéng dan cach diéu tri nhé!
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Bip bip: Chiéu “né nang” hiéu qua nhét la teen nén han ché ra
dwong tr 10 gio sang dén 3 gi® chiéu, mac thém o/ vay chdng
néng bang vai bo, chat thd day dan che kin co thé va bdi kem chéng
nang can than.
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DP6i mat “phwec Itra”

Thwdng xuyén cam thay mat khd, dé va chép mat cd cdm giac com
trong mi, nwé'c mat chay nhiéu, phai nheo mat lién tuc khi nhin anh
sang chdi,... bao hiéu I&p gidc mac ctia ban da bj tén thwong. O
mUrc dO nhe thi cé thé chira tri khdi trong vong mét tuan, con nang
hon ni¥a la bdng véng mac khién cho mat bi mé& duc va cé nguy co
phai mé dé thay thé.

Bip bip: Ban rinh ngay cho minh mét chiéc kinh ram dat chun: Co
dd ddng nhat cao, dd khic xa anh sang bang 0 va trén nhan kinh cé
ghi UV 400 hodc 100% nghia la béo vé dwoc mat khdi tia tor ngoai.
Va nh¢ ludn deo kinh khi ra dwong, ké ca nhwng ngay troi nhiéu
may vi tia cwe tim UVA co thé xuyén qua ca tang may mu day nhat
day!

Vong ba “o6ng eo”
Nhiéu teen da phai “nhay lambada” khi voi vang ngdi 1&én yén xe

phoi dwdi tréi nang trong thdi gian dai. Diéu nay khéng chi lam ,
néng vong ba tao cam giac kho chiu, dac biét gay anh hwédng xau



dén qua trinh san xuét va lam gidm kha nang séng sét cta “doi
quan chién binh” déi v&i cac ban nam day!

Bip bip: Teen pén mac thém ao lwdi chéng nhiét cho yén xe hoajc
mang theo chiéc khan wot pha 1én lam ngudi yén xe, cling co thé 16t
ao mua trwdc khi ngoi Ién nhé!

CHONG NANG “CHUAN KHONG CAN CHiNH”

Lan da rat méng manh nén luén can dwoc bao vé duwai tia nang he.
B tui ngay nhirng bi kip “nhd ma c6 vd” de lan da luén khée khoan
nhé!

Trac nghiém vé&i kem chéng nang

Hay tra &1 cac cau hdi sau va cong cac mat troi twong rng voi dap
an ban chon roi cung xem két qua nhé:

Cau 1: Dung kem chéng nang c6 dd SPF cang cao thi cang
chong nang t6t?

bung (+3)
Sai (+1)

Cau 2: Thoa kem chong nang khéng tham nwéc 1én ngwei cé
the thoai mai boi trong th&i gian:

2 tiéng nhw trong huwéng dan st dung (+3)

Chi khodng dwdi 1 tiéng théi (+2)

Cau 3: Kem chdng nang cé bi bién chat khi gap nhiét dd cao?
Co (+1)

Khong (+2)
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Giai ma:

Cau 1: B mé&i 1a dap an dang. Do SPF cao ngéat troi khong gitip
chdng nang tét cho da ma c6 thé khién da tr& nén bi hoi hon dé.
Ngwéng an toan cho ban la tv SPF 15 dén SPF 30 théi va chiu khé
bdi lai nhiéu 1an néu ban hoat ddng dwdi nang hé trong nhiéu gidy
lién nhé!

Cau 2: A sai bét nhe luén. Thoi gian phat huy tac dung 2 tiéng cla
kem chdng nang chi dung khi hoat ddng ctia ban khéng dinh nuéc
théi. Con néu di boi thi sé gidm khung thdi gian xudng con 40 phdt,
ké ca v&i cac loai kem chéng nwéc (water-proof hoac water-
resistant) luén.

Cau 3: A chinh xac nhé! Nhiét do cao co thé khién kem chong
nang giam hiéu qua dang ke, do cac chat bao quan va thanh phan
hoat tinh bi giam chat lwvong. Tot nhat la ban nén’dé tuyp kem & noi
thoat mat, c6 nhiét d6 dao dong tir 25-30 do C giong nhw bao quan
thudc y té thong thwong vay do.

Tam nang ding cach

Tam nang khéng don gian 1a clr nam phoi minh dwéi nang gay gat
la dwoc déu,,vi khéng khéo ban sé tré thanh con kho luén do. Bo tui
ngay bi kip tam nang dung cach né:
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#1132

Nap vitamin cho da

« Nap nhiéu thwec pham chira nhiéu vitamin A: bi d3, ca chua, mat
ong... va dirng quén an socola den (70% cacao tr& 1én) vi co chira



nhiéu chat chéng oxy héa giup l1am tang kha ndng bao vé da cua
ban truwdec tia UV.

« Bo' sap: Mua bo dén rdi, mau mau rinh vé chat day ta lanh théi.

Khong chi dé xay sinh t6 ma ban c6 thé dung dé dap len mat giup
dwéng &m, tré hoa lan da. Hodc két hop bo xay véi cam gao (yen
mach) va mat ong, dap Ién mat khoang 10 phut trwdce khi di nga gidp
da thém tréng sang. Yén tam la mat na bo thich hgp v&i moi loai da
va khéng gay kich rng.

« Xjt khoang tw nhién: Khéng can mua cac loai dat tién ma ban chi
can ché nwoc tra xanh, nwéc hoa hong hoac nwéc ca chua vao
binh xit nho la c6 thé “twdi wét” lan da bat ky Idc nao.

Lwu y: Tuyét doi khong diing nwéc cam, chanh dé xit néu khong
muon da bat nang nhiéu hon.

PE LAN DA KHONG CON KEU CA

Bwdc vao tudi day thi, lan da cla teen rat nhay cdm nén cin chadm
séc ki néu khdng mudn bi “dén pin” tan céng. Co6 nhiéu bi kip dwoc
teen truyén tai nhau twédng dung ma hoa ra sai le!

1001 Thac mac

“Hoi ban t& cr bao bi mun la do néng trong gan, nhwng t& da
uong rat nhieu nwéc giai nhiét ma van khong giam mun. Lam
sao bay gio?” — Banh Trang.

Bac si tra |oi: D6 chi la mét trong nhirng nguyén nhan phu con
nguyén nhan chinh la do Hormone sinh duc tang trwédng manh trong
do tudi day thi, thuc day bai tiét chat nhdn va md héi trén da gay tac
nghén 16 chan 16ng, t d6 hinh thanh nén mun. Do doé teen cé udng
nhiéu nwéc gidi nhiét ma khong chiu gilr vé sinh, bao vé da mat khai
khéi bui thi “dén pin” van tdn céng nhu thuéng.
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Cham séc da dung cach

Piéu dau tién ban can lam la xac dinh dling loai da mat cia minh
bang cach chia khu6n mat lam hai phan: Vung cher T gom tran —
mii — cdm, vung chir U bao gém hai ma. Budi | sang thtre day, teen
soi gwong quan sat that ki hai vang T va U, néu:

« T va U nhon nhiéu: Da nhon

« T nhon nhiéu — U nhén it/ U khd: Da hén hop thién nhon
* T nhon it — U khd: Da hdn hop thién kho

* T kh6é — U kho: Da kho

Déi v&i da hén hop thi teen chi can rira méat véi siva mdi ngay hai
lan, deo khau trang khi di ra dwéorng, uéng nhiéu nwéc va han ché
tiép xuc voi cac bé méat dé& bam bui (nhw man hinh dién thoai, 4o gbi
lau khong giat, ban tay...) Ia dd. Riéng da siéu dau va da kho thi
teen can luu y:

Vé&i da siéu dau: Khong nén dung siva riva mat lién tuc trong ngay
khién da bj khd, con cung gidy thdm dau cang nhiéu lam cho da
cang dd dau lién tuc dé can bang lwvong dau vira dwoc gidy hat di.
Tét nhat Ia teen nén cham ubng nwéc loc va dung kem dwéng am,
st dung binh xijt khoang dé cung cap nwéc cho da.

V&i da siéu khd: Ban nén “twéi nwdc” cho da bang cach rira mat
v&i nwée sach & nhiéu thoi diém trong ngay va dung thém kem
dwdng am, xit khoang. Ngoai ra, teen ciing c6 thé sir dung cac loai
kem béi cé chira thanh phan Hyaluromic, PCA, dau olive, ... giup
chan sy bay hoi ciia nwéc trong da khién da cd cdm giac bét kho
hon.
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BAN CO DANG DEP LOAN "DPEN PIN" BUNG CACH?



Bai trac nghiém dwai day sé cho biét ban cé dang ap dung nhiing
phuwong phap tri mun va bao vé lan da da dat chuan hay chwa nhé!

Cau 1: Dung sira rira méat c6 nhiéu hat hoat tinh sé gitp da
sang bong hon?

a/ bung b/ Sai

=> B |4 dap an dung. Cac loai hat cé trong sira rira mat thwong rat
crng nén khi cha xat I&n da sé khién I&p srng bong ra nhiéu. Da dé
bi tén thwong, tré nén thd rap, khé hon, méng hon va dau sé phai
tiét ra nhiéu hon dan dén gay mun. Ban chi nén rira mat bang cac
loai sira rira mat khéng hat, cé ghi chi non-acnegenic (khéng tao
mun) hodc non-comedogenic (khéng tao cbi) v&i tan suét 2 1an/
ngay théi nhé!

Cau 2: Rira mat thwong xuyén véi nwéc am rat toét cho da?
a/ bung b/ Sai

=> A |a dap an sai. Rat nhiéu ban khi nghe cac than twong Han
Quéc (hoac My) khuyén rira mat bang nwdc am thi sé ram rap lam
theo ngay. Ban nén biét do ho & x& lanh nén nhiét d6 chuan cla
nwdc am chi khoang 10 dd C trong khi & Viét Nam thi phai tir 30 —
40 d6 C co. Néu ban rira méat thwérng xuyén véi nwdc & nhiét do
nay sé lam cho 16 chan 16ng dan nd, tao diéu kién cho mun xam
nhap. Ban chi can rlra méat bang nwéc mat binh thwéong 1a chuén réi.

Cau 3: Khau trang y té c6 kha nang ngan bui, vi khuan tét nhat?
a/ bung b/ Sai

=> Pap an A twédng dung nhwng hoa ra sai. Khau trang y t& dwoc
thiét ké theo kiéu khép kin hoan toan dé chdng cac loai vi khuan, vi
rat. Néu ban deo “ém” thwong xuyén sé khién da mét bj “ngdp tho”,
mo hoi khédng dwoc thdm hut tét, dan dén bi téc 16 chan Idng va gay
ra mun. Ngoai ra, trén thj trwdng hién c6 nhiéu loai khiu trang y té



“rdm” khéong ro nguén géc hoac nhuém mau hoa hoc déc dwoc bay
ban tran lan v&i mre gia siéu ré, néu sir dung cé thé gay di rng cho
da. Ban nén dung cac loai khau trang vai cotton va nhé thwdng
Xuyén giat sach sé nhé!

Cau 4: Dung kem dwé'ng, mat na c6 chira collagen giup da luén
cang mwét?

a/ bung b/ Sai

=> B |a dap an dung. Phan t& collagen c6 kich thwéc kha to nén
khéng thé hap thu qua 16 chan 16ng ma “ém” chi dong lai trén bé mat
da tao cdm giac mat min siéu do. Collagen chi hap thu qua dwdng
ndi tiét, cu thé 1a qua &n udng. Ban coé thé két than v&i cac loai dau
nanh, rau ct, rong bién, mam ngii cbc (grain wheat)... dé b sung
collagen va ubng thém nwéc chanh dé giup qua trinh hap thu dién
ra tét hon.
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TWO'! TAN LAN DA XINH

Goi y cho ban nhCPngﬂbl' Kip tut tat lan da sang min tw nhién dé tu tin
téa sang trong mua lé hdi nay nhé!

”’Alo, bac si nghe!”

“Trén bao bi c6 ghi hwéng dan thei gian dap mat na giay la ti
10-15 phat r6i riva mat sach lai véi nwéc nhwng néu riva thi sé
tréi hét dwong chat trén mat thi sao?” — Kinh Can.

Bac si tw van: V&i da sb cac loai mat na gidy, ban nén rira sach lai
sau khi dap, vi trong th&i gian dap thi da da kip hap thu hét cac
dwdng chat. Néu ban khéng riva mat thi chi lam cho 16 chan Iéng
trén da bj bit kin, d& gdy mun hon ma théi. Lwu y nira né: Mot s
loai mat na sau khi dap sé c6 kha nang bat nang rat nhanh nén tt



nhat 1a ban dap mat na vao budi toi trudc khi di nga dé co dwoc
hiéu qua tot nhat nhé.

“Nghe don thudc tranh thai c6 tac dung giam mun rat tét, phai
vay khéng nhi?” - No’ Xinh.

Béac si tw van: That ra tac dung chinh cla thubc tranh thai khéng
phai lam gidm mun ma dé diéu tiét lvong hodc-mdn trong co’ thé
cla con gai. Véi lai & Ira tudi “m&i nhti mam” thi nguyén nhan gay
ra mun khéng chi do hodc-mén gay ra ma con do co dia, loai da dau
hay khé, gan khéng khoe...

Vi thé dirng lam dung thubc kéo gay anh hwdng khéng tot dén strc
khde, ban chi can &n nhiéu rau xanh va uong nhiéu nwdc, dung sira
rira mat 2 ngay/lan I1a sé han ché “dén pin” ngay.
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#1361
BFF CUA TEEN “MO1 NHU MAM”

Khong ai khac chinh 1a anh em nha siva: Thom ngon bé dwéng va
san sang dong hanh cung ban trén dwdng dén trwérng mdi ngay,
hay budi da ngoai cudi tuan cung gia dinh. Cung “két than” véi
nhi*ng nguwdi ban dé thwong nay nhé!

Giai oan cho sira

“Minh thich udng sira twoi hon, vira tién lai vira hop khéq vi

nhwng me minh bao sira twoi chi giong nwéc giai khat, hong
c6 nhieu dwéng chat. Khong biet c6 duang khong nhi?” — Nho
Xinh.

That ra, ca hai loai sira c6 nhiéu dwédng chéat hay khong thi tuy thudc
vao ti I& cac chat dinh dwdng trong thanh phan cang gibng v&i sira
bd twoi nguyén chét cang tét. Béi véi siva twoi da dwoc ché bién



san theo cdng thire ti 18 chuan thi van cung cap day da chat dinh
duéng cho co thé nhé! Riéng vai sira bot, néu ban pha khéng theo
dung ti 1é hwéng dan (pha dac hoac loang hon) thi siva sé bi giam
dinh dwdng, nén doc ki hweng dan trwde khi str dung.

“Xem phim thay c6 nang Canh Canh trong phim Diéu tuyét voi
nhat bi me thuc ép uong 3 ly siva bo moi ngay cho cao Ion.
Héng biét c6 thiét khéng nhi?” - Téc Tém.

Trong stra bo dung la cé chtra rat nhiéu dwdng chat va canxi giup
co thé tang chleu cao nhung khéng déng nghia véi viéc ubng cang
nhiéu stra bd mbi ngay thi ban sé& I&n nhanh nhw thdi dau nhé! Vi
canxi trong sira tén tai & dang khé hép thu, chi cé khoang 30% trong
s6 dé dwoc co thé tiép nhan thoi.

Néu udng nhiéu sira chira canxi, co thé sé khé hap thu chat sét can
thiét va co thé gay ra cac bénh ung thw tuyén tuyén liét (& nam) va
ung thw buéng trirng (& niv) niva dé. Hay bd sung canxi va vitamin D
can thiét cho su tang trwdng chiéu cao tir nhiéu ngudn thwc phdm
an toan (nhw rau xanh, céac loai hat, nAm...) chir dirng phu thudc
hoan toan vao sitra nhé!

“C6 nhiéu hém di hoc chwa kip &n sang, minh vdi vang uéng
do hop sira dé 16t bung. Nhwng bung da chang chiu yén ma c
kéu réo inh 6i, cam giac nhéi nhéi, hdng biét cé sao khong
nira?” — Kep No.

Sira ubng vao budi sang rat tét cho strc khée nhwng ban Iwu y 14 chi
nén uc“')ng sau khi an sang théi nhé! Vi lwgng dam trong siva kha cao
va rat kho tiéu hoa, néu bung ban ndo khéng tét thi sé dé dang dinh
“phét” ngay ludn d6. Cac budi con lai trong ngay udng sira déu
dwoc, nhung chi nén ubng du lwong can thiét:

Trwdc 15 tudi thi can 1-2 lit stra/ngay; tor 15 tudi tré 18n thi chi can
500ml/ngay thai nhé!

#2137



NGOI NHIEU COI CHUNG bO’

Nhirng teen thwong n90| lién tuc tr 7-8 tiéng/ ngay (ngm hoc &
trwdng, ngdi trén xe, ngdi dung laptop,...) va sai tw thé khién xwong
kh&p dé bi “do” nhw cay co.

Triéu chirng

Pau & phan lwng dwdi hay phan that lwng: Ngoi sai tw thé trong thoi
gian dai co the lam hong céu truc cot séng, 1am tang ap lwc 18n dau
goi va cot song dan dén viém gan. Ban phai thwdng xuyén chinh tw
thé ngdi thadng lung, twa sat vao lwng ghé.

Ngoai ra, ban c6 thé dat mot cai gbi hoac miéng 16t & phia sau dé
nang d& cot song.
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O tw thé ngdi, trong lvong cua nira ngwdi trén don vé cot sdbng va
diém chiu ap Iwc I&n nhat [a dbt sdng that lwng, lwng, cb. Vi thé,
teen hay bi dau méi co vai gay, that lwng, chudt rat & cac co vai gay
tham chi dau dau hoa mét. Bé&n canh do, khi vang dét séng bj ty dé
nhiéu sé& lam tang ap lwc, day 16i cac dia dém ra lam té chirc dém
phl né, 1au ngay gay xo hda, chén ép cac ré than kinh dan dén dau
than kinh toa.

Bau than kinh toa: thwong dau mét bén, lan tir méng xuong kheo,
xudng cang chan.

Tap thé duc thé thao hop Iy la mot cach hiéu qua phong bénh.
Nhirng ngudi bj thoat vi dia dém nén chon boi 16i 1a hop Iy nhét.
Bénh & mirc do nhe thi diéu tri bang thudc gidm dau, két hop vat ly
tri liéu. Nang thi phai mé dé giai phong chén ép.

Anh hwéng dén Iwu thong mau: Néu ban ngoi lién tuc trong 4
tieng, tuan hoan mau trong co’ thé ban sé bi anh hwdng. Khu vire bi
anh hwéng nhieu nhat la vung chau va vung chi dwéi.



Thwdng xuyén di bd co6 thé gitp gidm vong eo cda ban, chdng lai
nhirng &nh hwéng tiéu cwc ctia ngdi nhiéu, cai thién sirc khde
chung. Tr 3 hoac 5 phut c6 thé thyc sy loai bd nhirng tac hai gay ra
cho déng mach chan trong 3 gio¢ lién tuc, giam 50% gian n& déng
mach so v&i ltc dau.

Téc d6 lwu théng mau cling tang 1én.
Cac bai tap thé duc bd tro’ khac:

1. St dung ghé dau hoéac bong tap khi ngdi: Mot chiéc ghé cé twa
d& lwng mang lai sw thodi mai cho méng va lwng nhung ciing co thé
tao cho ban tw thé ngbi khéng tét. Hay st dung mot chiéc ghé dau
hodc mdt qua béng yoga dé gitp ban cé tw thé ngdi dung va khéng
bi phu thudc vao ghé twa. Sw co dudi co thwdng xuyén trong ngay
c6 thé giup gidm nguy co bj bénh chuyén hoa. Mot qua béng tap sé
gitp luyén tap co bung va co lung trong khi cai thién sw thadng bang
cua ban.

2. Ban dirng: Co6 rat nhiéu tai liéu noi vé |gi ich cha ban lam viéc
dwng.

Ban hay két hop drng, di di lai lai va hoat ddng thé chéat bang cach
dirng & ban lam viéc mét vai gio trong ngay. Cac hoat ddng nhw
dirng trén dwdng thang, di bo t¢i co' quan va lam viéc nha cé thé
lam tang lwong calo bi dét chay trong ngay.

3. Luyén tap tai ban: Cac bai tap tai ban nhe nhang cé thé giup ban
hoat ddng tich cwe va gitr voc dang trong khi van dap tng dwoc thoi
han cdng viéc. Ban cé thé chay tai ban bang cach ding tai chd
trong khoang thoi gian sau 45 phat lam viéc lai cé 15 giay thw gian
bang cach trong khi ngdi, ban cé thé nang chan 1én va ha xubng
nhw thé ban dang chay va danh tay cung luc. Diéu nay sé gitp nhip
tim tang I&n va tham chi giup dbt chay dwoc mot it calo.

NH(’NG NGON TAY KHOC THET



Nhiéu teen dwoc ba me thao bang cam trong dip Tétnénthahd
“mua ngon tay” trén may vi tinh, dién thoai luyén game lién tuc khién
ban tay té budt nhw bj kim cham. Lam sao bay gio?

Chuyén cua teen

Ban Téc Ngan ké: “Do gia dinh ndi ngoai déu & thanh phd, ba me thi
lam sudt Tét nén t& chang cé dip di choi dau xa, ma chi quan quanh
trong nha luyén game cung nhéc em. Khi nao chan thi xem phim
hoac viét cac chwong trinh tin hoc tng dung, ti téi thi nhan tin voi
“éch iu” cho hét thoi gian. D&n hém mung 10 Tét thi tay t& bdng bi
té clrng, dang &n com ma diia rét hdi nao khdng hay, con khi lam
bai tap thi ma&i viét dwoc vai chir da phai bubng but vi é aAm cac
ngon tay. Pau nam ma tay chan do nhu cay co thé nay thi “chac
chot quo!
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Bac si thao g& bénh “dé d&”

Thac si, bac sT Ha Thj Kim Chi (Pho khoa Néi co Xwong khop, benh
vién Thdng Nhat) tw van: “Cam giac dau bubt, & &m vung co tay va
ngon tay kéo dai la dau hiéu thworng thay ciia hdi chirng bng cb tay.
Nguyén nhan la do cac ngén tay cta ban thué’ng xuyén cang dudi,
chiu lyc nén — ép kéo dai khi Iap di lap lai cac ctr ddng (g6 may tinh,
nhan tin) sai tw thé, khién gan co va day chang swng phéng lén,
chén ép day than kinh ngoai bién diéu khién ban tay. Ban nén di
kham ngay & cac bénh vién dé dwoc bac si diéu tri sém, néu cir dé
tinh trang kéo dai s& cd nguy co teo co hodc tan tat subt doi rat
cao!”

Bi kip cho teen:
Dé ban tay khéng “dinh céng” do ctr ddng qua nhiéu thi teen nén:

* Bat ban phim may tinh ngang hoac thdp hon khuyu tay dé cac
ngon tay dwo'c dudi tw nhién khi ctr dong.



» Cr sau 30 phut dung may vi tinh (hoac dién thoai, lpad,...) thi teen
nén nghi ngoi 5 phut va tap cac ddng tac xoay cb tay, dan hai ban
tay vao nhau va kéo dudi nhe vé phia trwdc hodc mua déng tac bai
dan vii rira tay dé tha 16ng cac co, khop.

- Bé khop ngon tay kéu tiéng “rop, rop” chi gidp ban thoi bay cam
giac mai trc thoi, nhwng vé tinh khién cho ban tay chiu lwc nén — ép
Ion hon, theo thoi gian s€ gay ra hién tuwgng phi khop tay, giam stre
cam nam,... Nén noi khdong voi théi quen xau xi nay nhé!

KHONG KHO Vi "XE NO"

Néu ban trén 16 tudi va da da diéu kién di xe may thi nén chu y né
nhirng thoi quen dwéi day dé khdng phai la oai oai vi qua dau day!
Khoéng dau vi... qua dau
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Bi kip “5 khéng” cho teen

« Khéng “ham hd” chon mua xe “khiing” qua néng, qua to khé diéu
khién. Chi nén chon mua xe vtra vé&i kho ngudi, chiéu cao cua minh,

« Khéng dung lwc dé di dudi xe hay nhac dudi xe khi xép xe & bai,
dwng xe bang chan chdng gitra. Teen nén dung ban chan cé dinh
chan chéng gitra, sau dé dung lwc toan than day xe ra phia sau.
Riéng v&i phe kep no thi chi nén dung chan chdng bén théi nhé!

« Khéng gang hét sirc day xe l&én bac thém nha. Nén dé may xe va
dieu khién nhe nhang, tan dung strc ciia may dwa xe lén.

« Khéng dung strc ré dudi xe dé quay dau, nhat la trong hém cut.

Dung chan chong bén dé quay xe, hay dung tay lai treéc dé dieu
khién quay xe nhe nhang la 6n nhat.



#1142
PE KHOE BEN NHU MARK ZUCKERBERG

Nam 2016, Mark Zuckerberg — 6ng chu clia facebook da dang hinh
anh minh chay bd & nhiéu dia diém trén thé gi¢i dé ghi du hoan
thanh muc tiéu dé ra héi dau nam: Chay bd 365 dam (twong dwong
584km). Cung hoc hdi bi kip chay bé cua ti phu nhé!

Chay bo twéng la ma quen

Li do rat nhiéu ngudi, ké ca ti phu chon chay bé Ia bai tap thé duc
hang ngay thay vi choi cac mén thé thao khac béi vi day chinh 1a
phuo’ng phap giam céan va giup strc khée déo dai theo cach thirc
don gian nhwng hiéu qua nhét, quan trong la khong tdn xu nao. Bat
mi nho né: Viéc ban di chuyen lén xubng cau thang gitra cac tang
lau, di tir trwdng ra bai glvi xe... cling 1a mot hinh thire tap luyén di/
chay bo réi dé, ngac nhién chwa?
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Bi kip bo tui
Cach chon giay chay bd “chuan teen”:

- Dbi v&i bai tap co ban: Chon gidy bata binh thwéng, vira véi chan
la én.

- Pdi v&i bai tap chay dwong mon: Chon giay co6 nhiéu dinh hon va
dé duc lién dé tdng d6 bam xubéng mat dwdng, ddm béo ban khéng
bi trwo't chan hay “chup éch” khi chay sung surc.

« Chay tbc d6 nhanh: Can chon loai g,iéy,thém hat mé héi, thoang
khi va cé kich thwéc rong hon nira s6 dé phong khi ngén chan bi



swng hay di tAt day trong nhirng ngay lanh.

Theo khao sat nho, day la 3 kiéu chay bé dworc nhiéu ban bam
like nhat:
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Va moét sé Iwu y néu ban mudn chay dé giam can hiéu qua:

* Khdng bo bira: Viéc nhin doi chang nhirng khéng gidm can ma con
khién co thé suy kiét nlra hay chia nhoé bira an thanh nhiéu cir trong
ngay.

« Duy tri lich chay déu dan: it nhat 1a trong tuan chay dau tién dé co
thé quen vai lich trinh tap luyén co thé xuat hién cam giac nhirc méi
ban chan trong nhirng ngay dau nhwng hay cb gang va kién nhan vi
trung binh ban sé& méat 2 tuan dé thay két qua.

« B4 sung cac bai tap rén luyén sirc khde: Nhay day, chay cau
thang... la cac bai tap cardio luyén nhip tim li twéng cho teen.

Pé doi chan bét nhirc moi:

« L4y qua béng tennis hodc chai thay tinh c6 chira nwéc da dat dudi
gan ban chan, lan qua lan lai trong vong 10-15 phut.

» Dubi thang cac co ngén chan, ban chan héet mirc co thé trong 1
phut roi tha Idng, 1ap lai dong tac nay tir 3-5 lan.

* Dung hai tay xoa bop long ban chan va cac ngon chan trong 5
phut.
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Nhirng trai tim dang Ion

“ANH HUNG BAN PHIM” THO'I NAY NOI LA PHAI LAM

Néu nhw trwéc day, nhirng “anh hung ban phim” chi don gian la
“chém gid” cho vui, cho da miéng rdi lién quén bang di vi ban di
“chém gid” tiép & dién dan khac nhwng nay lai thich “néi choi, lam
thiét” tao nén trao lwu hashtag “Néi la lam” twdng vui ma chéng hay
ho chut nao.

Bay chim nhai” thich Ia like

Han ai cling biét dén vu viéc mét ban hoc sinh 1&p 8 bi phdng chan
do dem xang di dét trwdng khi status dwoc 1000 like xay ra & Khanh
Hoa vira qua. Ban H. nay ké rang chi nghi don gian 1a treo status
choi cho d& budn, nhwng sang hém sau c6 rat nhiéu tin nhan bao
t&i hoi thuc “like da da, comment da du, thwe hién di”, tham chi cé
ngwdi con sdn sang bd tién mua xang ép ban 4y lam cho bang
dwoc khi ban ay tr chbi thwe hién do khéng dem theo du tién.

Gi®r day, khi H. dang phai diéu tri vét thwong & bénh vién, bi moi
ngudi ché trach 14 hanh ddng thiéu suy nghi, bi tdn thwong tdm hén
thi ngoai kia c6 nhirng “anh hung ban phim” rat ha hé khi dwoc thda
long con hiéu ky, c6 ngudi con thé hién sy ha hé ciia minh bang
nhlrng comment ac y “cho chtra cai téi thich choi troi, “lan sau
dirng c6 bay dat 1am mau vay nira”, “thich ndi thi tao cho may troi
t&i bén ludn”.

Pay chinh 14 “bay chim nhai” dang s¢ nam an minh trén facebook,
ludn néu cao slogan “minh thich thi minh like théi” va rét tich cuwc
share théng tin that thiét, tin nhdm ma ngay chinh ban than minh
khéng thé thAm dinh hay gidi ma. Nguy hiém hon 1a c6 nhirng “con
chim nhai” déi 16t nguoi tét sdn long giup d& nhwng thwe chéat la ép
budc “chil thét” (ngudi dang status) thwe hién nhirng hanh vi chang



giébng ai, tham chi gay nguy hiém cho xa héi chi dé théa man tha vui
cua ban than.

#1147
Nguy hai sw kich déng cua dam déng

Ban Thanh Tuyén (c&r nhan khoa Tam ly, trwéng PH Sw Pham
TP.HCM) chia sé: “Sv kich déng ctia dam déng dwgc vi nhw mot
phan &ng héa hoc nguy hiém. Khi mét, hai nguoi lan truyén thong
tin sai Iéch cling chwa la gi, nhuwng 100, 1000 ngw&i thi du sw viéc
do6 co6 vo li dén thé nao di niva (vi du nhw &n phan ctia chinh minh,
dd xang 1&n ngudi ddt chay réi nhay xubng kénh, dap dién thoai dat
tién... 1a nhirng diéu quai g& dén khéng twéng) thi cling co kha
nang tré thanh dang, thanh hién thyc va nguwéi ta lai tin vao diéu do,
r&i phat tan rong rai hon.”

Téac giad cudn sach “Con dwéng héi gido” va “Téi Ia mét con lra”
Nguy&n Phwong Mai chia sé trén facebook: “Nhiéu Iuc cdm thay lo
lang vi minh dang sbng trong mét thé gidi ma tdc dd théng tin phat
trién qua nhanh khién nguoi thuworng khédng may ai du thei gian dé
thich nghi.” Vi li do dé ma nhiéu ban dang dan tr& thanh con ctru di
theo dan, sdn sang chay theo trao lwu dé dwoc tw hao minh 1a
nguwoi dan dau — khao khat ciia thé hé tré hién nay ma khéng can
kiém tra thong tin, suy nghi cho chin chan vé hanh déng ctia minh.
Hau qué dé lai khéng chi 1a nhivng théng tin gay hoang mang cho xa
hoi ma con co thé gay rbi trat tw, an ninh cbng cdng va dac biét la
lam hinh &nh thé hé tré hém nay tré nén xau xi hon, bj gan mac
“ranh rdi sinh nédng ndi” véi nhirng hanh ddng khéng gidng ai trong
khi con rat nhiéu gwong mat hoc sinh hiéu hoc, ngudi tét viéc tét
dang duwoc tuyén dwong thi lai bi lu mo.

Ban c6 biét, nhitng hanh vi tuyén bd gay sdc, binh luan khich ngudi
dang status thwc hién 1&i tuyén bé la da cé dau hiéu cta gay rdi trat
tw xa hoi, vi pham phap luat. Néu gay ra hau qua lién quan dén tinh
mang, tai san cia ngu@i khac thi ca nguwoi khiéu khich va ngudi
thwe hién déu co thé bj truy td, x li theo quy dinh cla luat hién
hanh. Vi thé hay c6 trach nhiém véi tiéng néi ctia minh théng qua



nhirng like, share hoac comment trén mang xa hoi. Birng mu quan
ma chay theo nhirng trao Iwu xau trén mang kéo bi roi vao ho sau
nhé teen!

Ban tron cua teen

Ban sé lam gi dé tranh bj anh hwéng tir “bay chim nhai” trén
facebook?

« Thé Con: Minh sé& dé phong tr xa bang cach han ché bam like
nhirng trang tin t’c nham hoac nhirng dwdng link rng dung trén
facebook c6 thé danh cap di¥ liéu ca nhan dung cho muc dich x4u.
Chi c6 ban beé than thiét hoac trng gap mat ngoai doi thi minh maoi
két ban théi, con nhivng ban “thich sbng ao tung chao” thi xin tam
biét.

* Dau Do: Khi doc status, xem hinh anh trén facebook thi minh
khéng véi binh luan, mé xé van dé khéng can thiét. Néu trang nao
c6 nhiéu théng tin nhay cdm thi minh sé thang tay block ngay hoac
bao cdo véi facebook dé chan trang do lai. Vira lam sach twdng
nha, vira han ché lan truyén théng tin xau va sbc.

« Ca Vang: Minh thweng kiém tra dé chinh xac va xin phép chu
nhan s& hiru thdng tin trwdc khi chia sé trén facebook, ghi ré ngudn
trich dan. Néu co ghi quan diém ca nhan thi minh sé& khéng dung y
hodc cau tir Iap Itrng, nira v&i, qua khich dé gay hiéu nham va tranh
cai khéng dang co.
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« Keo Mut: Néu khéng déng tinh thi minh sé& dung cac icon cdm xdc
khac dé thé hién chir khdng bam like “vé tdi va” va luén suy nght ki
xem ndi dung minh chia sé c6 tac ddng thé nao dén moi ngudi
trwdc khi bAm nut Share. Mét cu click chudt tuy don gidn nhwng
cling cho moi nguwdi thy dwoc phan nao tinh cach va suy nghi cta
ban day!
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BEN CANH TRAO LUU “NOI LA LAM” PHIEN BAN XAU Xi THI
CUNG CO RAT NHIEU BAN AP DUNG CONG THUC NAY BE KEU
GOI MQI NGUO!I THAM GIA GOP SUC VAO CHUONG TRINH
THIEN NGUYEN NHU 1000 LIKE SE XAY DUNG TU SACH CHO
LOP HQOC TINH THUONG, TO CHUC PHAT BANH Mi CHO
NGUOI VO GIA CU... HOAC TU TAO BONG LUC CHO BAN
THAN BE HOAN THANH NHIEM VU NAO DO.

PHAT HON Vi CONFESSION

Trang Confession chinh [a kénh lién lac gan két cac thanh vién trong
trwdng voi nhau nhiéu nhat nhwng déi khi cling la li do khién ban be
hong them nhin mat nhau. Vi sao vay ta?

Confession tré thanh “moi Itra” tranh cai

Ban RAng Xanh than thé: “Vira qua trudng t& cd dwng hang rao
ngan cach san bong da véi day E cla trwdng nham han ché tinh
trang hoc sinh cup tiét. Thé l1a c6 mot ban 1én trang confession bay
té ndi birc xtc bang mét bai phan tich dai 1& thé giai thich Ii do tai
sao trwong lai lam thé, hoc sinh sé chiu thiét thoi gi... khién moi
nguwdi tré nén xao xao. Sang ngay hém sau, tr nhitng man ‘dau vo
mom’ trong phan binh luan, cac ban i da nang cap thanh nhirng bai
li luan dai ca khuc, dung nhirng 16 ndng né dé hon thua véi nhau
xem ai dung ai sai nira.”

Bi kip: Thay nhirng bai “khau chién” nhw vay thi ban dirng nén bam
like kéo thém dau vao Itra thi nguy.

Hay nhan tin yéu cau admin ngwng dang bai, vi nhirng thong tin nay
chwa duoc kiem churng vé dd chinh xac.

V&i tac gia bai viét: Néu cé bat ky diéu gi thdc mac thi ban cé thé
lién hé truc tiép voi thay c6 dé dwoc giai dap. Tuyét dbi khéng dem
diéu minh chwa thiu suét 1én confession va dung nhirng 161 khong
hay chi nham muc dich gidi tda blrc xic ca nhan nhat thei, viva lam



giam uy tin cla trwdng, vira khién ban tré nén xau xi trong mat ban
bé minh va co thé phai “udng tra” véi thay giam thi dé nha!

Lac vao “dai héi tha thinh”

Nhiéu trang confession dan khién teen ngép th khi lién tuc dang
nhirng cau chuyén ngén tinh wét 4t qua mire can thiét, nham muc
dich cau like la chinh. Ban Ca Rét chia sé thém: “Khdng chi nang
cép do bang nhirng cau tr ‘nhay cdm 18+’ ma thé loai truyén dam
mi, bach mi... cling dwgc cap nhat nhanh chong. Chwa ké nhiéu
ban con ty viét bai PR ban than, dwa ra tiéu chuan dé tim ‘mét nira’
cang khién cho trang confession giéng nhw... ‘déng thinh’ online
vay. Nh& ngudi ngoai doc dwoc chic sé Ban tim bi kip chuan teen
211 nght hoc sinh tui minh dén trwong chi dé yéu duwong thi khd.”

Nh&c nhé than thién: Bwong nhién la chang ¢6 quy dinh nao buéc
ban khéng duoc viét vé nhirng chuyén rung rinh tim tudi hoc tro
nhwng can Iwa chon tinh tiét, cau chi trong sang, nhe nhang chi
dirng “man ma” qua sé khién ngwdi khac cadm thay kho chiu do.

Nhan v&i admin: Du biét chuyén “tim mach” ai ciing thich doc nhwng
chi can ban dang 2-3 bai c6 chon loc vao nhirng ngay cudi tuan twa
nhw ném thém vi dé thwong cho trang confession dem dén niém vui
cho teen Ia phu hop nhét.

Héng thém nhin mat vi rao vat

Do lwvgng theo doi trang confession kha I&n nén nhiéu ban ciing
tranh tha vao dang bai quang cao san pham tlr hang “chuan xin”
dén tréi noi kém chat lwgng. Ban No

Db ham hye: “Mbi lan vao trang nhin dau ciing thay hinh anh ban
dd, chwa ké nhiéu ban s¢’ minh khdng thay nén lién tuc inbox moi
chao bét ké thoi gian nao, tham chi tag thang tén minh vao hinh
quang cao khién facebook clr bao “ting ting”, phién hét strc luén a.”

Nhac nhé than thién: Khdng muon bi ban bé report trén facebook
lan & trén I&p thi dirng lam “nhiéu séng” trang cong dong bang



nhibng bai viét quang cdo rac nhé. Ban co thé 1ap mét trang siéu thi
cho riéng minh va tha ho rao tin ma chang s¢ lam phién dén ai hét,
hi hi.

Sy anh hudng trén mang xa hoi cang nhiéu thi ban cang dé mé&
rong mdi quan hé va cé co hoi tét hon, nhwng teen drng lam dung
qua da kéo gay phan cam do!
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GIAI TRi BUNG DIEU "Mi AN LIEN"

Khong phat song trén truyén hinh, cac chwong trinh giai tri dung
diéu “mi an lién” dang xay dyng vwrong quoc cla riéng minh trén
mang xa hoi, Youtube... ddy tiém nang va dwoc nhiéu ban teen lng
ho hai tay luén!

Diém céng cta “mi an lién”

#.151

#1562

An nhiéu coi chirng “néi mun”

Tuy ¢6 nhiéu diém céng va dugc teen don nhan nhiét tinh nhwng
nhirng chuwong trinh giai tri kieu “mi an lien” nay cling c6 khong it
tac dung phu dé khién ban “n6i mun” khoé chiu. Cu thé:

* B&n canh nhirng ndi dung hai hwéc, vui nhén lanh manh thi cling
cd khong it nhirng chi dé “nhay cam” nhw: “lan dau hut thudc Lao”,
“lan dau dung bes”, “thCr dui cui dién”... dwoc thé hién chwa khéo
léo dé khién ngudi xem dé mat va déi khi cdm thay “dj t'ng” khé

chiu.

» Muc dich cua nhiég chwong trinh ban dau chi don gian “vui la
chinh” nhuwng dan dan lai chuyén sang huwdng “dau t6” nhau trén



mang Xa hQi. Face it book la mét vi du dién hinh khi co mot s6 nguoi
noi tieng thang thirng “dap” fan toi ta.

* Y twdng sang tao mai trong céac clip déi khi bung né hoi qua hodc
bwng nguy&n khudn nwdc ngoai vé dé khién cho nhiéu ban bi
“ngdp” vi nhirng khac biét van héa, nhat Ia viéc dung tr nglr tuc ma
khéng duyén. Chang han c6 comment vé Trang Phap: “Hat nhw cai
*beep* (mang nghia tuc)’ kha phan cam.

BAN CHI NEN XEM NHUNG CHUONG TRINH GIAI TRI NAY LA
MOT “MON AN MOI” BUOC BO SUNG THEM TREN BAN TIEC
TINH THAN NHUNG KHONG CO NGHIA LA BU “NGON” BE THAY
THE TAT CA CAC MON AN TRUYEN THONG KHAC. VA NHO
DUNG SA PA VAO VIEC “BDAU VO MOM” VOI NHUNG “ANTI-FAN”
HOAC ANH HUNG BAN PHIiM THIi BAN MOI CO THE THOAI MAI
TAN HUONG NIEM VUI TRON TUNG GIAY NHE!

THA "THINH" CHO BOI THEM VUI

“Thinh” la mét loai "bua yéu™ maoi cua teen — tap hop nhirng cau noi
“ngot lim tim” dwoc xao nau theo mé-tip phim lang man Han Quoc
khién doéi phwong nga dtr dw ludn. Néu khong tin thi ban hay doc ki
tirng tin nhan dé thr coi tim minh tan chay t&i dau nhal
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Ho6i thich comment Ién tiéng

Hoi thanh nién (gia vé) nghiém tuc:

Puwng thich ma hay hoc cach yéu

Plrng nhut nhat ct hay thé 16

DAu biét thé 16 1a ngu ngbc



Co ma cwr ndi di dirng ngai ngung chi

L& hai ta cung tw twdng thi sao?

Hoi tw xoa diu chinh minh:

Lo hoc di, subt ngay thich v&i cha “thinh”. B&i vi khong ai thich may;,
ban than a. Vay c& hoc di, hoc qho gioi vao. B&i vi “thinh” v&i thich
cling cha giup may lam dwgc kiém tra trac nghiém Toan ngay mai
dau (Tin nhan gi chinh minh ldc 3 gi& sang).

Hoi chi em F.A “xém héa da”:

Thay may con ban ngoi thuwdng thire li sip véi an banh ma thay
them qua. Khong phai them do an cua tui né ma thém c6 dwoc
thang thich dé né luén bao minh di an sup nay no méi ngay.

Hoi tich cwc tha “thinh”:

Hoc chung v&i dra minh thich.

Hoc xong 1a ¢ 8y lai nam won 1én quyén sach va lau 1au con hén nod
nira co. Cam thay minh con vé dung hon quyén sach dé!

E nay nho, du gi di chang niva tao cling rang thém mam mudi, may
c6 thé “dép thinh” du chi mét ti dwoc khdng. May Iuc nao ciling cho

tao cam giac minh dang nghe bai: “Mua déng khong lanh” vay,
huhu.

Reng... reng... da hét gid ra choi.

pé nghi cac ban ra Iénh “triéu hoi” tam tri hay quay lai v&i thuc tai,
dwng dé “thinh” lam phan tam, nh& bi goi Ién bang ma phai “xoi
tri'ng ngébng” thi hong vui dau nhal
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Bi KiP NHAN TIN NGOT LIM TIM



Néu mudn ghi diém cong vai “nira kia” thi ban con che gi ma khong
ap dung ngay bi kip w&p mat ngot tin nhan sau day!

Hay “ném dwéng” mét cach vu vor

Ban thuwéng canh dén dip 1& hoi, ngay ki niém, ngay sinh nhat... mai
chiu nhan tin ngot ngao dén “ai kia” la mot sy sai 1am. B&i vi khi do,
chdng can mé tin nhan thi “nguoi ta” cling da doan dwoc 90% noi
dung nhw thé con gi goi la bat ngd niva.

Bip bip: Blrng Ién lich cho tin nhan trai tim ma hay bam nut “send”
bat ky IGc ndo ma ban cdm thdy nhé “nguwdi 4y”, chac chan dbi
phwong sé rat ngac nhién va cang yéu ban hon. Ban c6 thé nhan
cau status hay, doan trich tha vj trong sach, |&i bai hat... déu rat én.

Mat ma trai tim

Pé tin nhén cla hai ban tr& nén dac biét va tha vi hon, ban nén
chén thém cac ki hiéu cdm xuc (emotion) va str dung chir viét tat,
mat ma riéng... chi cé ddi minh mai hiéu. Pay con la cach hivu ich
dé ban “khda” ndi dung tin nhan trwéc nhirng thanh vién “toc mach
hoi”, “ba tam hoi"day!

Han ché dat cau hoi

Mot s6 ban thé hién s quan tdm bang cach dat 1001 cau hoi: “Ban
ay” dang lam gi day? Hom nay co6 ké hoach gi khéng? Trwa nay an
gi?...

Ban dau thi “nguoi ta” sé vui vé tra |1, nhung néu 1ap di 1ap lai mot
n6i dung dé khién doi phwong cam thay nham chan va “ngbp tho”
c nhw dang bi theo dai.

Bip bip: Ban c6 thé dbi ndi dung tin nhan ti “tra khao” sang mot I
moi té nhj hon, vi du: “Anh méi tim dwoc quan salad trén ngon l1am!
Trwa nay em di an chung v&i anh nha”. BDam bao “ngwoi i” sé rung
rinh tim ngay.



DPirng dé déi phwong ché trong méi mon

Néu dang ban rdn thi ban cé thé dé “nguwdi i” chd doi héi am cla
ban trong khoang thoi gian ngén (ttr 15-30 phut) nhwng dirng kéo
dai qua ngay hém sau. Khi do do6i phwong sé nghi rang ban khong
quan tam dén nguoi ta hodc ban da cé nguwdi méi, tlr d6 dan dén
chuyén tinh ctia hai ban co thé két thuc mét cach lang xet.

Bip bip: Hay c0 gang gli tin nhan bao: “Minh dang ban cht viéc.
Lat nira minh nhan tin lai cho ban nhé!” dé “ngwoi i” yén tam hon va
khéng suy dién lung tung.

Khéng tra I&i “nwéc doi”

“Nguoi &y” hao hirng nhan tin k& mét cau chuyén tha vi hay khoe
quan an ngon ma&i kham pha ra, khoe kiéu téc mai... nhwng ban lai
cam thay hoi “thiéu mudi” va khoéng cd hirng tha thi nén chia sé
thadng thang dé ca hai cung déi dé tai. Tuyét déi khéng tra &1 “nudc
do6i” hoac thado mai dé khién cho “nira kia” cdm thay hut hang.

Két thic mé

Khi cau chuyén dén héi két, ban dirng véi nhan tin chao tam biét
theo kiéu ban than: “Uh thdi, bye em” hoac “Bibi em, goodnight” khd
ghi diém cong v&i “ai kia”. Bi kip cho ban hay tam biét bang cau
chuc ngay méi vui vé, chuc ngu ngon... va khéng quén I1&i hen:
“Ngay mai minh néi chuyén tiép nhé!”
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CHUNG MINH HEN HO bl

Bdng mot ngay nhan duoc tin nhan “tinh t0” tir dtra ban than chung
|&p thi sao nhi? Ban sé dong y hay “mang von” né mét tran vi dam
“bd bom” tinh ban?

Nhip dap la tir trai tim quen



“Minh v&i han than véi nhau tr ndm 11 tudi. Ca hai dtra rat hiéu y
nhau, kiéu nhw khi minh dang néi diéu gi dang dé thi han c6 thé
dién dung doan két ludn i. Lén clp 3, hai dra hoc chung 1&p va luén
ke ké bén nhau nén thwdng bi tui ban trong I6p choc gheo ‘ghép
doi’. Trong khi hdn dé mat nguwong ngung, cir chbi day day thi minh
lai mim cw®i hanh phac vi tring tim den rdi con gi.” — Ban Tra Sira
chia sé.

Ban Hoa Hong nh¢ lai: “Minh thuwéng vé tw xem no 14 thanh vién
nong cot trong hi ‘chi em ban di’ cap 3 cho dén khi minh bj té xe,
thé 1a no xung phong tinh nguyén qua chd minh di hoc moi ngay.
Nhirng luc ngdi sau lvng thdy md héi 4o n6 tudn nhé nhai, minh
thay thwong né dén la ky. T d6 minh thwéng nhin Ién nd nhiéu
hon, tim dap twng bwrng khi dwoc né cdng 1&n 1&p, thay cé vé tinh la
tiép can no thi mau nong lién ndi 1én... Minh yéu tén ban than mat
roi.”

Cacao ké&: “Minh v&i nang choi than tlr nam 1&p 9. Lén cap 3 thi mbi
dlra mét trwdng nén nhiéu lic cd cdm giac trdng vang, lac 16ng. Thé
la hai dra nhan tin, goi dién chia s& v&i nhau méi luc thuwdng xuyén
hon réi thich nhau luc nao khéng hay ludn. Tui ban hoc cii ciing
ngac nhién ‘khong ngo hai dira bay cting c6 ngay thanh mot cap!”.

Khi trai tim lIéch nhip

Ban Tra Sira tirng nght tén ban than chéc ciing tham thwong trém
nhé minh nhung khong dam ndi nén c6 nang dé can dam t6 tinh
trwdc. Két qua khéng duwoc nhw mong doii, m0| quan hé cua hai ban
tww d6 cling roi vao im lang. “Dén budi hoc cudi cung, t&n ban than
mé&i thd 16: ‘Luc d6, t& chi wéc gi cau dirng ngd I&i té tinh va tui
minh van mai la ban than. Nhwng méi 1an gép t& thi cau rat guwong
gao khién t& cdm thay ay nay.”

Con anh chang Cacao thi: “Twéng hai dira hgp tinh nhau thi tinh
yéu sé bay xa nhwng lai c6 ti ti van dé rac réi khéng twdng da xay
ra. Hai dira néng tinh giéng nhau nén cé chuyén bat ddng la cai um
xum, khéng ai chiu nhwdng ai. Thé 1a hai dia quyét dinh chia tay va
tui minh mat luén tinh ban tir d6.”



Quan sw tim mach

Khi hen h(‘) v&i ban than thi ban sé cé dwoc diém géng thuan loi:
Khéng can phai khép nép, y tir mot cach clrng nhac vi moi “goc
khuat” cua ban va han déu da dwgc chirng kién.

Ca hai ban c6 du tinh y dé nhan ra suy nghi, tdm trang ca nhau,
thudc ndm 16ng chii d& nao nén néi va chi dé nao nén tranh xa,
quan trong nhat biét cach “phan hoi” tao sw thoai mai cho doi
phwong.

Nhwng cé hai van dé “bw by” ban can phai san sang tam Ii khi trai
tim rung rinh v&i BFF (Best Friend Forever) cia minh. M6t 1a, ban
khéng biét ngudi ta c6 y thé ndo véi minh, du hai dira cé thé thoai
mai “tam” da tha chuyén trén d&i nhwng khi dung chuyén “tim mach”
thi dé béi rdi, kho bay té 1dm nha! Hai Ia lo s¢’ s& mét tinh ban hodc
gitra hai ngu®i van cé thé la ban binh thwéng nhung sé tré nén
guong gao hon.
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Bi kip danh cho ban la hay c& bat ddu cham cham théi, vi cac ban
van 1a ban than clia nhau chi chwa vé “mo6t dodi” chinh thirc nén
dirng dé ban i “sbc tan 6¢” dé bd cla chay l1ay nguei. Vi du ban cd
thé bat dén xanh bang cach deo thém mét chiéc no hodc dién trang
phuc “bao bdi” trong cudc hen hd dé do y tén ban than. Va tuyét dbi
khéng vo tw ké 1& vé nhirng dbi twong ma ban trét say ndng hoac
“vé tinh” xung quanh dé ‘ngudi ta” tw tin tién t&i trai tim ban nhé!

Trac nghiém vui: “Nang cap” ban than thanh ga béng

Trwdc khi dé trai tim “rung rinh” thi ban hay cham diém xem BFF c6
dua to chat dé tré thanh “nguwdi iu” li twdng khéng nhé!
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CAT CANH BAY VAO TRAI TIM "GA CHI"



Minh da “ngd dt dir” trwd'c nu cwdi cla ban ay ngay lan gap mat
dau tién & I&p hoc thém. Chuyén tinh cim cuda hai dira sé rat binh
yén néu khong vo tinh phat hién ra ntra kia I&n hon minh 2 tudi

Mot phat quang cao

Nhan vat chinh: La minh ch ai, d@p trai hon con di hai dau xém,
phong cach lanh lung cool boy khién bao nguoi mé.

Nhan vat “xém phu”: Ntra kia cia minh, tuy “nh&n” hon hai tudi
nhwng tinh cach rat tré con, hon nhién va yéu doi.

Ngwéi dau gap go lam chi

Khi dang 10i hui chuan bi cAt tap v& vao cap thi minh vé tinh nhin
thdy mot cd ban dang vay tay chdo va né nu cwdi rat twoi, mai toc
l4c lac trong ngd nghinh dang yéu 1am sao. Theo quan tinh, minh
dinh dua tay vay chao dap |& thi cho't khwng lai vi cé gi do sai sai.
B&ng cau ban ngdi phia sau lwng minh budc vé phia c6 ban, hai
nguoi khodc tay nhau ra vé trong rat than mat khién long cam thay
phat hén. Hng 18 minh “rung rinh” that rdi sao?

Nhirng ngay sau minh khéng ngirng nghi vé nu cudi dé thwong kia.
V6 16p thay vi hdi vé bai hoc thi minh lai “tra khdo” thang ban vé c6
ban dé khién no nghi ng&. N6 van veo héi nguwoc lai la “may dang
thich ‘nhd’ phai khéng?” khién minh ngai ngung dé ca mat, xen 1an
chat lo Idng. Nh& ban 8y da c6 chau rdi thi chac t& sé khoc suwét
muw&t nhw trong phim mét.

Cho dén khi nghe 1&i xac nhan rang hai nguwdi chi 1a ban bé binh
thworng thi minh thé phao. Tén ten, k& hoach cwa cdm dwoc minh
tién hanh ngay sau budi gdp mat 1am quen qua I&i gidi thiéu cla
“6ng mai mdi” — thang ban than. Va sau 2 tuan, ban 4y chinh thirc
nhan 11 khién tim minh nhw mudn bay ra khéi I6ng ngwc. Hanh
phuc chwa dwgc bao lau thi v6 tinh nghe tin sét danh rang “day hon
day 2 tudi 1an d6 nha” khién minh nhw roi tir tréi cao xudng vwe
tham.



Vwot qua tam bao thi phi

Mac du cé hoi choang nhwng minh van ¢ gang gitr binh tinh vi éng
ba xwa hay néi “gai hon hai, trai hon mét (tudi)” la diéu tét thi clr thé
ma tién théi. May dlra trong I&p don “chi” rat kho tinh, hay cau cé
khién minh hoi lo lo nhwng that t& hoan toan nguoc lai. Bi choi dau,
an gi cling dwoc chir khéng doi hdi noi sang trong, xem phim hoat
hinh con nit cling héng sao... mién minh vui 1a “chi” cling vui. Ciing
c6 khi “nlra kia” tha icon phan nd khi vo tinh thay minh “ban tim” cho
blrc anh cua hotgirl chung I&p hoac ru ré huynh dé choi game sat
ngay thi clr... Luc d6 thot ca tim vi chi can ché di vong quanh cac
phién cho thdi trang 1a vui lai ngay, chi yéu la dé gap “em trai” cho
théa néi nhé i ma, hihi.
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“NCra kia” tam sw rang lic dau rat budn khi bi ban bé choc 1a “may
bay” va khéng ngirng dem minh ra so sanh v&i cac anh hotboy khoa
trén dé chia ré doi tré. Minh nghe nhwng khéng phan phao vi biét
ban than con nhiéu thiéu s6t nén minh ludn cb gang thé hién bang
hanh déng cham séc, quan tdm nhiéu nhat. Méi khi “ntra kia” di
xudng tredng dé 1y thong tin viét bai cho bao thi déu cé minh hd
tbng va dirng che trwdc cdbng méc trdi ndng nhw dbt, chi can bao
bung dang “s6i” thi 1 phut 30 gidy sau cé ngay chén sup néng hdi,
“bé i, chj budn” 1a c6 tai xé ché di choi va cho 6m mién phi ngay...
Khi da cam nhan dwoc sy chan thanh cta minh thi ban i da khéng
con I&n tan niva, con ty hao khoe “tudi tuy nhé ma ‘ay’ cé vé tham
hau 1dm nha” khién tui ban trdm trd khéng ngort.
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MOI KHOANG CACH PEU CO THE RUT NGAN, THUY THACH
KHO MAY CUNG VUQT QUA BUQC, CHI CAN TUI MINH YEU
THUONG THAT LONG THOI, PHAI KHONG?

ALO, TONG PAI "SAN BAY TRAI TIM" LANG NGHE



Con b3o thij phi la thir thach I&n nhat nhwng khéng phai la duy nhat
ma con rat nhiéu thir thach khac ciing khién nhirng cap déi “chi -
em” cling lan tan khéng kém. Cung hoc bi kip vwot bao caa “phi
céng” Sun Woo (Go Kyung Pyo) va “chi” Bo Ra (Ryu Hye Young)
trong phim Reply 1988 dinh dam nhe.

Danh cho “phi cong”
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Khu vwec cho phe kep téc

Cé mét diéu dwong nhw da tré thanh huyen thoai trong chuyén tinh
cam la con gai von méng manh, yeu dudi nén luén can c6 moét cau
ban trai “oach xa lach” che chd, an Ui va san sang dang réng vong
tay bao vé minh. Nhwng trong phim, Sun Woo da khéc nirc né ngon
lanh ngay trwéc mét ciia Bo Ra va cd nang phai ngdi xudng khuyén
nha, dé danh. Réi Bo Ra con thwdng xuyén nhac nhé Sun Woo di
ngu s&m, nh& cham soéc sire khoe... y hét chi hai cham soc em trai
bé bong vay. Co khi nao ban ciing roi vao tinh canh éo le nhw Bo
Ra, khéng biét minh vira m&i “tau” ban trai hay la em trai day?

Pirng khinh thwdng may “cau nhéc” nay nhé! Biét ré ban than thua
vé tudi tac nén cac ban i sé ludn cb gang hét strc chirtng minh minh
da trwdng thanh trwéc mét ban. Bang chirng 1a Sun Woo da khéng
ngai xa x0i ma tirc tbc dén véi Bo Ra khi nghe tin “chi” lac dwéng
gitra dém khuya, nhucrng cho Bo Ra di 6 t6 con minh thi d6i mwa di
vé. Ai bdo may chang i “con con nit” thi sai [&m luén. A, dirng quén
chia sé cong viéc v&i ban i dé ca hai cdm thay thoai mai hon vi cling
c6 ltc s& can mot bd vai dé dwa ma, dung khéng?

PAU NAM XACH GIO PEN THAM NHA "Al KIA"

Tet thwong roi trung vao dip Valentine khién cac ban “co doi” khoc
0a khi phai lia xa nhau trong ngay ngot ngao. C6 phép mau nao két



hop niém vui 2 trong 1 dé& déi tré dén Xuan tron ven hon?
Doén giao thira v&i “nguwéi 1a”

“Héi trwdc con é thi & nha don giao thira véi ba me, nhoéc em cho
d& cd don nhwng ndm nay ¢6 “tinh iu” rdi thi khéng 1€ lai tiép tuc ru
rd trong nha nhw hdi F.A. Ma khé ndi minh vira tinh xin phép thi me
da voi treo bién “khéng di choi” vi & nha cd nhiéu viéc phai lam 1am,
nao la don dep, trang tri Tét... Lam sao bay gi& khi minh 1& hen v&i
ban i r6i?” — Mt Thom tam su.

Tuyét chiéu tir chuyén gia tam li:

Theo quan niém clia ba me, Tét ludn la thoi diém sum hop gia dinh
nén sé rat kho cho ban khi muén nhin mét it thdi gian cho... nguoi-
la-minh thuong.

Chuyén ba me bay viéc ra cho ban lam ciing chi vi mudn gan két
tinh cam moi nguwdi lai véi nhau nhieu hon théi nén dirng voi nhan
mat nhé!

Bi kip la ban hay Ién lich lam viéc nha that khoa hoc, chi dong trd
tai 1& trong viéc trang tri nha clra, ndu an... va nhé ra “ai kia” phu
mot tay dé ghi diém véi ba me. Mét khi nhj vi phu huynh da tin
twdng vao “ngudi la” chac chan sé gat dau déng y cho ké hoach
hen hd dém giao thira ctia hai ban théi. Nguoc lai, néu ba me van
“noi khéng” thi hay doi dia diém hen hod & noi ban phao hoa vé san
thwong nha minh. Ban vira khéng phai chen chuc, so méc tui va ba
me cling yén tam hon khi thay déi tré “riéng tw trong tam kiém soat”.
Quan trong 1a mirc dd 1ang man van & tdm cao vut thi con gi bang.

DAn “ncira kia” vé nha ra mat

“Tui minh da bi mat hen ho subt ndm qua va Tét nay mudn dan ‘nira
kia’ vé ra mat cho ba me an Iong.

Nhwng cé cach nao ‘ghéng soc’ cho ca nha khong nhi? Minh khong
muon Tét nay la chubi ngay cang thang dau” — Hat Dwa nho to tam



suw.

Tuyét chiéu tir chuyén gia tam li: Cach “chdng sbc tan 6¢” hiru
hién nhat 1a ban nén “nha hang” trwéc vé ban i cho ba me biét, bang
cach ké chuyén trong bira com gia dinh, tdm tinh vu vo hoac khoe
diém cong cla “ai kia”.... Khdng chi can do phan &ng ctia ba me dé
hai ban |&n ké hoach ghi diém ma day con la cach giup nhj vi phu
huynh chuén bj tam i 1&an vat chat (nhw cac moén an ngon chang
han) dé don tiép “ai kia” chu dao hon.

Va nhé chon thoi diém ra mét trong dip Tét, khi nhi vi phu huynh co
tam li thoai mai nhat dé nhé khéng “hgp mat” thi ba me cling hong
n& “nang tay” vai déi tré nhé!

Xach gié qua qua tham nha “gau”

“Lo xong vu ra mat réi nhwng t& van con 1an tan vé van dé qua cap
cho “ba me twong lai”, bao i xi cho nhéc em cua ban i nira. Quan
trong hon 1a dang & tudi di hoc thi 1am sao t& ¢6 du ngan lvong dé
‘can’ ca gia dinh bay gio?” — Keo Ngot toat mé héi.

Tuyét chiéu tir chuyén gia tam li: Ban dirng nén lo 1ang qua vi
chac chan nhj vi phu huynh sé khéng dat nang van dé “vat chat”
dau, ma thay vao dé ban nén tha sén tai 1& dé tré tai ngay khi cé co
héi. Chang han nhw 1am trd do thuat gép vui trong tiéc gia dinh,
khac tia cap dwa hau tdng nha “gau” trwng trong ngay Tét... vira tiét
kiém ma lai rat dé ghi diém do!

Con van dé li xi thi ban chi can cho vai dong I&é mai vao trong bao
d6 that dep réi mirng tudi cho nhéc em, drng quén “rao trwdc don
sau” kiéu: “Cai nay la phong bao lay hén nén anh da phai cat cdng
chon t& ¢6 s6 sé-ri dep — doc dao cé ‘1-0-2” (du hién nhién chang co
tor tién ndo trung sb sé-ri véi nhau ca) dé i xi cho em dé. Nhé ludn
gitr né bén minh dé thu hat may méan suét nam nha.” Dam bao nhdc
em sé rat thich dén ndi quén luén chuyén “chat lwgng bén trong”
cho ma xem.
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