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Gui nguoi dang doc lac dém khuya

Co thé’ban dang doc nhitng dong nay khi dém da mudn. Con vira ngii — sau mot ngay ma chi riéng viéc "troi qua
dwoc” da la mot ¢’ gang. Bén canh, vo hay chong ban thiép di tir liic nao, dién thogi con sing trén ngwc. Va ban chot

nhan ra: da may ngay roi, hai ngwoi chwa néi voi nhau cdu nao khong dinh dén con.
Khong ai cai nhau. Chi 1a im ldng. Ma im lang thi khong c6 tiéng dong nao du 16n dé minh giat minh.

Toi la Van. T6i phai néi that véi ban ngay tir dong dau: t6i khong nu6i con nhu cau ddc biét, va toi sé
khong gia vo rang minh hiéu hét hanh trinh ctia ban. Hanh trinh &y néng hon nhiing gi nguoi ngoai nhin

thay rat nhiéu.

Nhung c6 gan hai nam, t6i nu6i con dau long con do hon 6 Quang Ninh, trong khi chong toi lam viéc &
Ha Noi, cach hon mot tram cay s6. Ngay dung 16p, chiéu don con, dém cham bai. Nguoi ta goi d6 la ganh
"ca ba". Con t6i goi d6 1a quang doi dau tién day to6i mot diéu: nguoi ta cd thé’ cé don ngay trong chinh cudc

hon nhén cia minh — di chang ai c6 16i cd.

Sau nay, khi bat dau hanh trinh "Déng hanh cung con", t6i duwgc ng6i nghe nhiéu cha me ¢ con dac biét
ké chuyén nha minh. Téi nhan ra mét diéu lap di 14p lai: trong tat ca nhiing noi dau ho mang, chuyén vo
chong am tham xa nhau la n6i dau 16n ma it dwgc ndi ra nhat. Vi ai cing nghi gidng nhau: "Con mdi la viéc

phdi lo. Lo cho hon nhan liic nay... nghe xa xi qud.”

Cam nang nay viét dé néi ho diéu chua ai néi hd ban: cham séc hon nhan lic nay khong xa xi. N6 la cach
hai nguoi con du stec chdm con duong dai. Con ban khong can mdt doi cha me hoan hao — con can hai

nguoi con nam tay nhau.

CACH DUNG CAM NANG NAY
* Doc hét chi mat khoang 15 phut — hodc mdi t&i mot muc, ity stic ctia ban.

e Cudi mbi phén ¢6 6 "Viéc nhé hom nay": mot hanh déng cu thé, lam dugce ngay trong ngay, khong ton thém

tién, khong can doi "lac ranh".

¢ Ban khong can lam ca 7 viéc. Chon mét viéc dé nhét véi nha minh va bat dau tir do.

Mot 107 néi ro: cdm nang la chia sé tir trai nghiém dong hanh, mét diém twa tinh than cho cha me — khong thay
thé tu van cta béc si, chuyén gia tam ly hay chuyén gia gido duc déc biét. Khi can, xin ban hay tim dén ding

nguoi.

Thwong mén, — Vin
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TRUGC KHI VAO VIEC
Diéu gi dang 4m tham kéo hai ngwoi xa nhau?

Khong ai budng tay ai sau mot tran cai va. Nguoi ta buéng nhau bang nhitng tht im lang hon nhiéu —

sau thr dudi day. Ban doc cham thoi, va dung so néu thady nha minh trong dé.

Heét gio tro chuyén
Moi cudc ndi chuyén co lai thanh "giao ban": lich can thiép, tién, thudc, ai dén con. Hai vg chong dan

thanh hai dong nghiép chung ca truc.

Can nang lugng

Cudi ngay, mdi ngudi chi con du stic im lang. Khong phai hét thuong — 1a hét pin.

Mait nhitng th chung
Bo phim xem dd, tach ca phé sang cht nhét, thdi quen di bd tdi... ling 1€ bién mat tir ltic nao khong ai

nhd.

Bi tach khoi ban be, nguoi than

Ngai ru, ngai k€, s¢ phién, s¢ nhiing cau hoi v tam. Thé gidi cua hai nguoi co lai quanh con — va quanh
ndi mét.

Cing thang trién mién

Nbi lo cho con khéng cé chd thoat, bién thanh cau ban véi nhau. Nguoi gan minh nhét la nguoi hing

tron.

Thiéu nga

Moi tht ¢ trén déu té hon gap doi khi ca hai cung thiéu ngu hét dém nay sang dém khac.

Néu ban vtra gat dau voi ba, bon, tham chi ca sau diéu — nha ban khéng hong. Danh sach nay khong phai

dé chan dodn ai ca; nd dé goi tén. Ké dich cd tén thi b6t dang so di mot nira.

Va day la diéu toi mong ban gitr lai, néu chi gitt dwoc modt diéu tir cdm nang nay: gan két khong

song bang cam xtic — n6 song bang lwa chon, va bang nhitng hanh déng nhé lap di lap lai.

Cam xtc la thoi tiét: c6 hom nang, c6 hom bao, minh khong diéu khién dugc. Nhung hanh dong thi
minh chon dugc, ké ca trong ngay can kiét nhat. Nha nghién cttu hon nhan John Gottman, sau hang
chuc ndm quan sat cac cap vo chong (cudn The Seven Principles for Making Marriage Work), nhan thay
diéu gitr nguoi ta ¢ lai véi nhau khong phai nhitng ky nghi lang man — ma la nhitng khoanh khac

rat nho mdi ngay, khi mot nguroi khé 1én tiéng va ngudi kia xoay vé phia ho. By viéc sau day duoc

chon theo diing tinh than &y: rat nhd, khong ton tién, va vira sitc véi nguodi dang kiét qué.




Ba phut khong néi vé con — trwdc khi nga

Chuyén cuia con dang chiém gan tron "bang thong" cua hai nguoi — diéu d6 tu nhién théi. Nhung
néu mot trdm phan tram cau chuyén déu 1a lich can thiép va tién, hai vo chong sé quén mat minh

ting la gi ctia nhau trude khi thanh "bd me ctia con'.

Ba phut. Khong phai d€ ban bac hay giai quyét gi hét. N6i vé mdt chuyén budn cuoi ¢ chg, mot mon
hoi xwa hay an, con mua chiéu nay. Néu bi chuyén, c6 mot kho an toan khong bao gio can: ky tc.

"Ho6i méi quen..." la ba chtt md duoc rat nhiéu canh ctra.

T VIEC NHO HOM NAY
Tdi nay, héi vo/chong minh mot cau khong lién quan gi dén con. Goi y: "Hoi méi quen, diéu gi 0

em (6 anh) lam anh (em) dé'y diu tién?”

Paép lai nhitng tin hiéu nhé — "xoay vé phia nhau"

"non

Theo John Gottman, nhitng cau bang quo kiéu "hom nay mét ghé", "ra xem cai nay nay" thuc ra 1a loi
moi két ndi. Moi lan nhw vay, minh c6 hai lwa chon: xoay vé phia nguoi &y — hay tiép tuc cam mat

vao dién thoai. Ting lan rat nho, nhung cong don lai thanh gan nhau hodc xa nhau.

O nhiing gia dinh dang cing nhu nha minh, tin hiéu thuong yéu va thua — vi ca hai déu can pin.
Nén moi tin hiéu cang quy. Khi nguoi kia Ién tiéng, thir ding tay mudi giay, nhin ho, ddp mot cau

tron ven. Khong can dwa ra giai phap. U, hom nay em dudi lim a?” — vay la du.

T VIEC NHO HOM NAY
Dé& y mot tin hiéu nho tir vo/chong trong hdm nay, va dap lai bang it nhdt mot cau tron ven —

kem anh mat.
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Mot 10i cdm on cho mot viéc rat nhé

Trong nha ¢4 con can chdm nhiéu, moi c6 gang dé bi xem la "nhiém vy mac dinh": ai cing lam rat
nhiéu, ma chang ai thdy minh dwgc nhin nhan. Cam giac v hinh 4y bao mon nguoi ta hon ca cai va.
Gottman goi théi quen nu6i long quy trong nhau la mot trong bay tru cdt ctia hon nhan bén — né

nhu 16p dém d6 cho nhiing ngay xau troi.

Bi quyét nam & cho cam on dich danh mét viéc cu thé: "Cam on anh trwa nay dua con di can thiép dé
em chop mat duge ba muoi phit." Ding néi "cam on vi tt cd" — cau &y mo ho qud, khong ai nghe
thay minh trong do6 ca.

T VIEC NHO HOM NAY

Néi — hodc nhan — mot 161 cam on cho mgt vige cu thé’ ma nguoi kia da lam trong 24 gio qua.

Mé 10i tit phia minh: "Em dang kiét sitc" thay vi "Anh chang
bao gio..."

Khi qua mét, 10i bat ra dau tién thuong la 10i trach. Ma 101 trach thi nguoi nghe chi nghe thdy phan
tan cong — va lap tic dung khién. Thé 1a hai nguoi kiét strc lai ton ndt chat strc cudi cung dé€ dau

vdi nhau.

Nha tam ly Thomas Gordon goi cach néi nguoc lai la "thong diép toi" (I-message): néi diéu minh cim
thidy va diéu minh cin, thay vi két t0i nguoi kia. "Em kiét sttc qua, em can anh trdng con ba muoi
phiat" mé duwoc canh cta ma "Anh chang bao gio d6 em cai gi" vita dong sam lai. Cong thiic ba

phén, ban c6 thé tha: Em/Anh cdm thdy... + khi... + em/anh cin... N6i cham. N6i nho ciing dugc.

T VIEC NHO HOM NAY
Lan t6i, ngay trudc khi dinh trach, thir d6i thanh mot cau bat dau bz‘?mg "Em/Anh dang cim

thdy...”. Mot Ian thoi cling tinh.

GIU TAY NHAU GIUA BAO - PHAM THI VAN 5



Cham vao nhau moi ngay — c6 chu dich

Khi lich cuia con phu kin ngay, su dung cham vo chong thuwong roi rung truede ca 1oi néi. Ma co thé
c6 ngon ngit riéng: mot cai 6m that, mot ban tay nim 1dy trong hanh lang phong kham — néi dugc

cau "minh van ¢ ddy” ma khong ton mot 1i nao.

Gottman khuyén céc cdp doi thay nhitng cdi cham moi voi bang mot nu hon kéo dai — 6ng goi vui
la "nu hon sau giay". Ban khong can doi "c6 hiing" hay "c6 khong khi"; hay gan cai cham vao thoi
quen s&n c6: dm nhau trudc khi ra khoi ctra, ndm tay khi ng6i chd con. Cham tredc — cam giac gan

lai thwong theo sau.

T VIEC NHO HOM NAY

Trudc khi ngu t6i nay: mot cai 6m da 1lau d€ nghe dwgc nhip thé ctia nguoi kia.

Mon qua 30 phut — d6i ca cho nhau thé

Hai binh xdng cung can thi khong ai con gi d€ rét cho ai. Nén ¢6 mot cach cham nhau nghe hoi
ngwoc doi: cho nhau co hi dwoc roi nhau ra mét lit. Ba mwoi phut, nguoi nay 6m tron viéc con —

nguoi kia dwgc toan quyén véi thoi gian ctia minh: ngt, di bo, tam that 1au, hodc khong lam gi ca.

Dbay khong phai "tron viéc". Pay la bao dudng — cho ca nha. Nguoi vira duoc tho quay lai bao gio
cting diu hon, vdi ca con 1an ban doi. Hai luat nho d€ moén qua khong bién thanh moén ng: nguoi

duoc nghi khong phai trd ng, nguoi truc khong ké' cong.

LT VIEC NHO HOM NAY
Hoi nguoi kia: “Tuiin nay, em (anh) mudin nhin 30 phiit ctia minh vao hom nao?” — roi ghi han vao
lich.
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Gitt mot thit chung bé xiu

Con bao nao ciing cudn bét d6 dac. Cua hai vo chong, thit bi cudn di la "nhitng tht chung": phim
xem do, quan quen, thoéi quen cii. Khong gite lai hét duwgc dau — nhung hay git 1ay mot thie. Chi
mot thoi, va bé xiu cling duoc: tach tra t6i tht sdu, mot bai hat riéng cua hai nguoi, tdm anh cii lam

hinh nén dién thoai, mot nhom chat chi d€ giri nhau may th vé van buén cuoi.

Bé dén budn cuodi ciing khong sao — vi né khong phai tro tiéu khién. N6 1a bang ching s6ng rang
"chting minh" van ton tai, song song véi "bd me ctia con. Va néu duoc, hay gitt thém mot canh ctra
nho ra thé gidi: mot nguroi ban chung ma ca hai gap khong phai gong, khong phai giai thich, khong

s¢ bi hoi nhitng cau vo tam.

T VIEC NHO HOM NAY
Cung nhau chon mot "tht chung bé xiu" d€ gitt tir tuan nay — va dat cho né mot cdi tén riéng

cua hai nguoi.

TRUGC KHI BAN GAP CAM NANG LAI

"Tran bao khong doi hai nguoi hét mét.

Nhung tay thi nim dwoc ngay bdy gio.”

Néu t6i nay ban lai 1a nguoi thttc mudn nhat nha — trude khi tit man hinh, hay nhin nguoi dang ngu
canh minh mot chit. Nguoi ay cling dang mét theo mot kiéu riéng, c6 khi chang bao gid néi ra. Hai nguoi

khong phai d6i thu ctia nhau. Hai nguoi la hai dong déi dang cong chung mét tran bao.

Bay viéc trong cam nang nay khong ctru duwgc moi thit, va cling khong can phai thé. Chung chi can lam
dting mot viéc: mdi ngay, nhac hai nguoi tim thay tay nhau mot lan. Bat dau tir viéc dé nhat. Hom nao

quén thi mai lam lai. O day khéng c6 diém liét — chi 6 bit dau lai.
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TRANG DANH PE IN VA DAN CUA TU LANH
Tuan dau tién cua hai minh

Mdi ngay lam duoc viéc nao, ddnh ddu v vao 6 ctia ngay d6. Lam dwoc 3 trén 7 viéc trong mot ngay da la

mot ngay thang 1gi. Ca tuan chi lam dwoc mot viec duy nhat? Van hon tuan triede mot viéc.
7 VIEC NHO T2 T3 T4 T5 T6 T7 CN
1. Ba phut khong ndi vé con
2. Dap lai mot tin hiéu nho ctia nhau
3. Cam on mot viéc cu thé
4.N6i "em/anh cam thdy..." thay vi trach
5. Mot cai cham ¢6 chu dich
6. Moén qua 30 phut (luan phién)

7. Cham "thtt chung bé xiu" ctia hai minh

BA PIEU NHAC NHAU KHI DUNG BANG NAY
* Day la bang ctia hai nguwoi — ru vo/chong cung tick, ding bién né thanh bai kiém tra ctia riéng ai.
¥e) trong khong phai that bai. N6 chi la mét ngay bao to hon thuong 1é.

e Hét tuan, hai nguoi tw thuwong bang chinh viée s6 1: ba phut ké lai xem tuén vira roi viéc nao dé, viéc nao kho.
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VE NGUOI VIET
Toi la Van — mot nguwoi chi da di qua

Toi sinh ndm 1986, & mot xdm ngheo thuan néng tai Thai Binh. Hét 16p 9, vi hoan canh gia dinh, téi phai
nghi hoc, sang Nam Dinh hoc nghé may. Muoi 1lam tudi, toi tieng nghi doi minh sé€ ding lai sau chiéc may
khau.

Nhung c6 mot diéu bén trong khong chiu dimg. Toi quay lai trieong, d6 chuyén Vian, réi thanh c6 gido Dia
ly — dung gidc mo thud bé. Ra trueong, toi day & mot treong mién nti Quang Ninh, chong lam viéc & Ha
Noi; gan hai ndm vg chong cach nhau hon tram cay s6, toi vira ding 16p vira nudi con dau long. Chinh
quang "ca ba" dy day tdi hidu thé nao 1a kiét stic, va thé nao la c6 don ngay trong hon nhan — du chang ai

co 16i.

Sau nay t6i roi buc giang vé Ha Noi kinh doanh, cung chong gay dung cong ty tir nhitng don hang online
dau tién. Chiing t6i c6 ba cd con gai. Nam 2026, tdi bat dau hanh trinh tam huyét nhat ctia minh: "Déng
hanh cung con" — d6ng hanh cam xtc va thwc hanh cung cha me Viét ¢6 con nhu cau dac biét. Téi khong
phai chuyén gia tam ly. T6i chi la mot nguoi phu n&t da di qua nhiéu quang rat khé cua doi minh, va tin

rang nhitng gi minh da séng c6 thé gitp ai d6 bét mot minh.

HANH TRINH TIEP THEO CUA BAN
e Cdm nang nay dén véi ban qua email. Néu doc xong c6 diéu muén ké — vé nha minh, vé viéc nao lam

duoc, viéc nao khé — ban ctt bdm Tra 101 (Reply). Toi doc tieng 1a thu.

e Trong nhiing la thu t4i, toi sé giii ban thém nhiing diéu t6i da hoc dugc trén hanh trinh nay — trong d6 c6
cudn cam nang day du "Péng hanh cung con": 1§ trinh tirng budc cho cha me, tir chodng vang dén vimg

vang.

* Doc thém cac bai viét cta toi tai: phamthivan.vn

Ngubn phwong phap dwgc nhic trong cim nang;
- John Gottman & Nan Silver, The Seven Principles for Making Marriage Work — khai niém "16i moi két noi", "xoay vé phia nhau", nudi
long quy trong, "nu hon sau giay".

A

- Thomas Gordon, Parent Effectiveness Training — ky thuat "thong diép t6i" (I-message).

Cdm nang la chia sé tiv trai nghiém dong hanh, khong thay thé'tw vin ciia bic si, chuyén gia tdm Iy hay chuyén gia gido duc dic biét. Khi gia dinh
cin hé tro chuyén mon — dic biét khi cang thing kéo dai dnh hieong dén siec khée tinh thin cia ban — xin hiy tim déi diing ngueoi. D6 khong
phdi la yéu dudi; do la mot cdach giir tay nhau.

© 2026 Pham Thi Van - Bong hanh cung con - vanpt@enterbuy.vn
Cam nang dugc gui tdng mién phi — ban cé thé chuyén cho mét gia dinh dang can, xin diing bén lai.
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