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LOINGO

Cac em hoc sinh than mén!

Tubi day thi la mot giai doan déc biét, danh dau budc chuyén quan trong trong qua trinh truong
thanh ctia mdi ngudi. Khi budc vao tudi nay, co thé cic em s& c6 nhiéu thay doi rd rét vé ngoai hinh,
tam 1y va cam xac. Nhing thay d6i nay doi khi khién cac em cam thy la 13m, béi réi, tham chi lo ling
hodc ngai ngung khi khong biét chia sé cung ai.

Nhung cdc em hdy yén tam, nhimng diéu d6 hoan toan ty nhién va la dau hiéu cho thdy cac em dang
16n 1én timg ngay! Pidu quan trong 1 chung ta cn hleu 1& vé& ban than, biét cach cham séc strc khoe,
giit gin vé sinh co thé, Gmg xir dung muc trong cac mdi quan hé ban bé va hoc cach bao vé chinh minh
truée nhimng tinh huéng khong an toan.

Hiéu dugc nhimg ban khoan, tran tro ay, nha truong, thy ¢ va can bd y té da ciing nhau suu tam
va bién soan cudén S6 Tay Tu01 Day Thi nay. Cubn s6 tay s& gitip cac em c6 thém nhing kién thirc hitu
ich, giai dap nhitng thic mac tham kin, dong thoi trang bi cho cic em k¥ ning Gng xir phu hop trong
cudc sdng héng ng'c‘ly

Mong riang cudn s tay nay sé& 1a nguoi ban nho ludn dong hanh cung cac em, gitip cac em ty tin
hon trong hanh trinh trudng thanh, biét yéu thuong, t6n trong ban than va song tich cuc hon mdi ngay.

Chuc cac em luon khoe manh, vui vé va ty tin kham pha chinh minh!
(Nhém swu tAm va bién soan)



1. Nhiing thay déi co thé ban can biét
1.1. Tudi day thi:

La giai doan chuyén tiép gitra tudi thiéu nhi va tudi trudong thanh. Day 1a giai doan déc biét trong
qué trinh phat trién ciia mot con nguoi vi co sy thay d6i manh mé vé ca vé thé chat tinh than, tinh cam
va cach tmg xtr. Theo d6, tudi day thi thuong dién ra trong khoang tir 10 - 18 tudi.

1.1.1. Thay déi thé chit, sinh Iy & bé trai khi bwéc vao tudi day thi

- Nguc, vai to ra nhanh chong.

- Phét trién chiéu cao nhanh nhét, co thé
tang 8 — 13cm/nam.

- Long mu va 16ng nach bat dau xuat hién.

- C6 hién tugng moc rau (s6 luong rau phu
thudc vao yéu to di truyén).

- Bat dau c6 mui co thé va co thé tiét nhicu
dau nhon gdy mun trimg ca.

- Gigng noi tré nén tram hon.

- Kich thudc duong vét ting 1én, bat dau
phat trién, chirc nang sinh san bat dau hoat dong. ..

Tudi day thi 6 ban trai

Phdt trién tinh hoan
va biu dai

D
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Rau xudat hién
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Moc I6ng 6 bé phan

sinh duc
Cdc tuyén 6 da xuat hién _‘)
Mong tinh

(xuat hién tning ca va
mui co thé)
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1.1.2. Thay déi sinh 1y bé trai

+ Tinh hoan, tai tinh va tuyén tién liét hoat
dong san xuat ra tinh dich chura tinh trung.

+ Bit dau xudt tinh, thuong xut tinh vao  Bangqua
ban dém (mong tinh).

Tii tinh

+ Duong vat cuong ctng ngoai y mudn. ——Ong xuil tinh
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1.1.3. Thay déi thé chit, sinh Iy & bé gai khi budc vio tudi diy thi

Tudi day thhi & ban gai

- Ban phat trién chiéu cao va can ning. ES
- Hong ctia ban ¢6 thé rong hon. b
e R 8
- Nguc phat trién. > =3
Phat trien Hong no ra
- Moc 16ng mu, 16ng nach.
°o Jons T, 10R8 7> =)
- Mui co thé thay doi. - T g TR
- N6i mun tring ca. S >
L Moc 16ng & bo
Moc 1ong nach Phan sinh o
=3
Thay kinh lan dau X 4

1.1.4. Thay ddi sinh 1y bé gai
- Trimg chin, phéng noan, rung.

Tif cung (Da‘con)

Budng triing

Vi trifng (Voi Fallep)

- Budng trimg tiét ra ndi tiét t6.
- Niém mac tur cung déy 1én, bong ra, xuét hién
chu ky kinh nguyét hang thang.

i dung x Y
Lo trong co tu cung

CU tu CUNG et Kénh cd tlr cung

L& ngodl b i cung



1.2. Day thi s6m:

Khai niém: D4y thi sém 1 khi co thé tré bit ddu thay d6i thanh ngudi trudng thanh (day thi) qua
som. Khi day thi bat dau trude 8 tudi ¢ bé gai va trude 9 tudi & bé trai, nd dugce coi la day thi sém.

Tubi day thi bao gom su phat trién nhanh chong cua xwong va co bép, thay d6i hinh dang va kich
thudc co thé va phat trién kha ning sinh san cta co thé.

Nguyén nhan cua day thi sém thuong khong thé duoc tim thdy. Hiém khi, mot sb diéu kién, chang
han nhu nhiém trung, roi loan hormone, khoi u, bat thuong hoac chan thuong nao, cé thé gay ra day thi
som. Dicu tri cho day thi sém thudong bao gom thude dé tri hoan su phat trién hon nira.

Triéu chirng: Cac d4u hiéu va triéu chimg day thi sém bao gdm sy phat trién sau day trudc 8 tudi &
tré gai va trudc 9 tudi 6 tré trai: Tang truong v va thoi ky dau tién ¢ tré gai; Tinh hoan va duong vat mé
rong, 160ng mat va giong noi tram; Long mu hodc 16ng nach; Phat trién nhanh; Mun; Mui co thé nguoi 16n.

Lam thé nao cha me c6 thé gitp dé?

Hay cho con ban mot 10i giai thich don gian, trung thuc vé nhiing gi dang xay ra. Giai thich rang
nhing thay d6i nay 1a binh thuong ddi voi tre 16n va thanh thiéu nién, nhung co thé bé bat dau phat
trién qua sém. Giit cho con ban thong bao vé diéu tri va nhitng gi mong doi trén dudng di.

Ciing theq ddi cac du hiéu trqu choc hoac cac van dé khac c6 thé anh huqng dén con ban vé mat
cam xuc. Céc dau hi¢u canh bao pho bién dé thao luén vai béc si cua ban bao gom:

- Piém kém.

- Van d¢ ¢ truong.

- Mét htig tha véi cac hoat dong hang ngay.



- Phién mudn.

Cach cha m¢ phan irng co thé anh huéng dén viéc tré em déi pho tot nhw thé nao. Pé quing
ba hinh danh co thé khoe manh va long tu trong manh mé:

- Tranh dua ra nhan xét vé ngoai hinh ctua con ban.

- Cung cép 151 khen ngoi cho thanh tich trong truong hoc hodc thé thao.

- Ho tro loi ich cuia con ban.

- Piéu quan trong 13 cic bac si ¢ thé diéu tri day thi sém. Ho ¢6 thé gitip tré em gitr tiém nang
chiéu cao cua ngudi 10n va han ché nhiing cing thang vé cam xuc va xa hoi ma tré c6 thé phai d6i mit
khi truong thanh sém. (Ngudn: Mayo Clinic & WebDM).

2. Cach vé sinh co thé & tudi day thi

"Cha me nén chia sé cdc kién thirc vé sinh ¢ tuéi ddy thi cho tré dé gitip con giit vé sinh co thé,
dac biét la vung kin sach sé, tranh cdc vi khuan gay hai".

Budc vao giai doan day thi, co thé ctia bé trai va bé gai c6 nhiéu sy thay d6i méi mé. Pic biét Ia
cac bé gai, vung kin s€ tré nén nhay cam va can dugc cham soc nhiéu hon, nham ngén ngira cam giac
ngra ngay, kho chiu va tranh bi viém nhiém. Sau day la mot s6 théng tin gilp bé me hudng dan con vé
sinh dang cach ¢ tuoi day thi.

2.1. Pé gilp tré giir co thé sach sé va cam thay thoai mai, cha me nén hwéng din con:

- Tam goi hang ngay dé 1am sach bui ban va dau nhon trén da, tir d6 han ché ndi mun trimg cé,
viém nang léng...
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- Rira mit nhe nhang bang nudce sach dé gidp lan da duogc théng thoang, 16 chan 16ng khong bit tic.

- Sur dung lan hoac xit khir mui dé giam tiét md hoi, cai thién mui co thé va tang su tu tin cho tré
véi ban bé xung quanh.

- Dan do tré nén cat mong tay, mong chan thuong xuyén dé bao vé co thé khoi bénh tat.

2.2. Céch vé sinh viing kin & tudi day thi hang ngay va khi cé kinh nguyét

Véi ban géi, phu huynh can hudng dan cho tré k§ hon vé cach vé sinh viing kin, dic biét 1a trong
nhiing ngay hanh kinh:

- Nhic nhé bé gai vé sinh ving kin nhe nhang hang ngay véi nudc sach, dung dich vé sinh theo
huéng tir trén xuong dudi am ho roi dén hau mon va lau kho k§y cang dé gitr sach s&, tranh tinh trang &m
udt ¢ quan lot. Kh@ng tu Yy thut rira sdu bén trong @m dao va lam dung nudc rira vé sinh qua nhicu lan
trong ngay vi cé thé gay ton thuong, viém nhiém vung Kin.

- Thay quan I6t hang ngay hogc khi bi ban, am w6t (thoi diém rung trimg, dich &m dao ra nhicu
hon binh thuong) dé gitr vung kin kho thoang. Bén canh do, nén giat quan 16t bang dung dich giat rira
chuyén dung va phoi that khé trude khi str dung.

- V4o nhiing ngay hanh kinh, me hay nhic nhd con chu dong thay bang vé sinh méi sau mdi 2 - 3
gio (v6i cac ngay dau, lugng Kinh nhicu) hodc sau 4 - 5 gio sir dung (v6i nhiing ngay lugng kinh vira
phai hodc it). Biéu nay s€ gilp tao ra moi truong khé rdo cho vung kin, ngan ngira mui kho chiu va han
ché vi khuan xam nhap tré lai am dao.

Bén canh d6 con mét vai didu quan trong ma cha me nhét dinh phai chia sé véi tré Ia:

- Khéng nén tu y cao 16ng ving kin bai ¢6 thé ting nguy co vViém nhiém, ngira ngay tai ving kin.
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- Néu thay ving kin xuét hién bat ky mun mua ndo va cam thy ngtra ngay nhiéu thi nén chia sé véi
cha me sém dé€ duoc ho trg tim cach khac phuc. Bong thoi, nhac nhé tré khdng nén tu y nan mun hay
gdi qua manh Vi cd kha nang gay ton thuong vung Kin.

- Nén cho tré mac quan |6t vira van, chét vai thodng mat, tranh mic quan bd séat, khéng tham hat
baoi cO thé gay ham bi, ngira ngay vung kin.

- Vao nhimg ngay c6 kinh nguyét, bé gai nén st dung loai bang v¢ sinh c6 thuong hi¢u uy tin,
mém mai, tham hut tot gidp mang dén cam giac thoai méi, kho rao, khdng gay kich ung cho khu vyc am
dao. Thém nira khong quén rura tay sach s€ voi Xa phong trude va sau khi vé sinh vung kin/thay bang vé
sinh nham gidp han ché nhiém khuan.

2.3. Vé sinh viing kin nam & tuoi dy thi nhw thé nao méi ding cach?

Vé sinh viing kin nam bao gom viéc vé sinh hang ngdy va cac thoi quen sinh hoat lanh manh.
Sau day la cach vé sinh vung kin nam hang ngay:

- Nhe nhang kéo phan da bao quy dau theo truc duong vat vé phia gdc duong vit.

- Dung dung dich v€ sinh nam gidi c6 do pH diu nhe dé rira sach phﬁn dau duong vat vai nude am.
- Rua lai bang nuéc sach.

- Tiép tuc vé sinh phﬁn tinh hoan vé1 dung dich vé sinh va rtra sach khu vuc xung quanh.

- Dung khan sach lau kho réo.

- Kéo bao quy dau trd ve vi tri cil.


https://menstaysimplicity.com/blogs/cam-nang-skincare/dung-dich-ve-sinh-nam
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2.3.1. Mt s6 lwru y khi vé sinh viing kin nam & tudi day thi:

- Khéng dung luc cha rira manh; chi cAn massage nhe nhang vi ving da nay rit nhay cam.

- Khong nén dung voi xit vi ap luc manh dé& khién ving da tai ddy bi ton thuong.

- Khéng dung cac dung dich c6 chira chét tiy rira manh dé vé sinh ving kin.

2.3.2. Nén vé sinh sach sé vang kin hang ngay

bé dam bao v¢ sinh vung kin cho nam tudi day thi, cac ban nam nén thay quéan 16t sach hang ngay.
Str dung quan tur chat li¢u cotton hut &m, thoang khi dé tao cam giac thoai mai. Cha y chon quan vira
van, khong nén bo sat khién da dé d6 mo hoi ma khoé chiu.

Néu phat hién cac dAu hiéu bé‘g thuong trén vung kin hoac c¢6 cam giac dau rat, tiéu budt,... ban
nam nén chia s¢ v6i nguoi than va dén kham ¢ cac bénh vién. Khong nén tu y dung thude boi ngoai da
hoac thuéc uong ma khong cé chi dinh cta béc si.

3. Pic diém tam ly tudi vi thanh nién

3.1. Tinh dgc lap:

- C6 xu hudng tach ra, it phu thuoc vao cha me.

- Chuyén tir sinh hoat gia dinh, sang sinh hoat ban bé, tin ngudng dé dat duoc su doc lap.

- D6i khi chong dbi lai b me.

3.2. Nhén céch:

- C6 ging khang dinh minh nhu mét nguoi 16n vi vay ¢6 nhiing hanh vi bit chude ngudi lon.
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- Thuong tu dit cau hoi: Ta la ai? Ta cd thé 1am duoc céi gi?

- Nhan cach gi6i ciing duoc phét trién.

3.3. Tinh cam:

- Chuan bj cho méi quan h¢ yéu duong: xuét hién tinh yéu ban be, kh6 phan bi¢t dau 1a tinh yéu,
dau 1a ban bé. D€ mo mong. Khi d6 v& niém tin dé chan nan.

- Hoc céch biéu 15 tinh cam va diéu khién cam xuc.

- Phét trién kha nang yéu va duoc yéu.

- To thai d6 than mat trong QH véi nguai khéc.

3.4. Tinh tich hep:

Nhitng thong tin thu thap duoc tir cha me, nha truong, xa hoi, ban be, nguoi trung gian, cac hoat
dong van hoa la co s& dé tao ra gia tri caa ban than tao niém ty tin va cach ung xir.

3.5. Tri tué:
- Lién tuc duoc phat trién tir su thu nhap va tich hop.
- Thich Iap luan, suy dién nhin sy vat theo quan diém 1y tuéng hoa.

- Chiu anh huéng rit manh mé& cia cac diéu kién vin hod, gido duc, kinh té cia méi truong gia
dinh va xa hoi dong thoi ciing 1a giai doan gay nhiéu lo ngai cho cac bac cha me va cho cong dong.
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4. Tinh ban va gi6i han

O tudi dang 16n ndy, giao luu ban bé rat phét trién, quan hé ma rong ra nhiéu. Ban tré dang lam
quen dan véi cuoc song xa hoi, tap giao tiép vai moi nguoi. Ban bé tré thanh mét phan rat quan trong
trong cugc song.

4.1. Quan hé ban bé rdng rai va sau sic hon

Ban tré ching ta c6 mét hinh thire choi ban bé dic biét phd bién d6 1a nhém ban, hoi ban. Nhom,
hoi ¢6 nhiéu loai rat da dang, c6 thé 12 gan nha nhau, ciing c6 thé 13 “ciing chi hudng” nhu hom hoc tap,
hoi da bong, hoi &m nhac,... Cac nhom ban choi dong vai tro quan trong trén budce duong trudng thanh
ciia mdi ban tré, boi day 1a bude dau ta tap hoa minh vao mot tap thé, hoc tap & cac ban nhimg duc tinh
tét, hoc cach quan hé va yéu qui moi ngudi. Nhém ban 1a noi nang d& tinh than, chia sé moi vui budn
va gilp ban tré tu tin hon. Doi khi “tinh than hoi” tro thanh cuc doan, phét trién thanh hién twong “bé
phai”, coi thudng cac ban ngoai hoi mot cach vo 1y, gay dé Ky giira cac nhém ban, doi khi con dan dén
x0 xat.

4.2. Y thic vé giéi tinh, nhitng xae dong tinh cam caa tudi méi l6n

Dén tuoi nay y thirc cua chdng ta vé gigi tinh tré nén rd rét hon trudc. Ban khdng con 1a mot ¢o
bé, cau bé ma di 1a thiéu nién rdi. C6 thé ban chi ¥ hon dén cach dn mic, kiéu dau toc sao cho dep trai,
xinh gai. Trong cac cudc chuyén trd, ban thich ban luan vé gisi kia, nhitng tir “bon con trai”, “bon con
gai” thuong xuat hién. Y thic vé gidi len 16i vao trong quan hé ban bé. Gan ghép ban nay véi ban khac
la mot tro dua kha duoc wa chudng, nhidu khi lam cho ngudi bi gan ghép phai béi rdi. Mot s6 ban & tudi
nay bit dau dé y dén nhitng ban khac gigi. Gitra dam dong ban bg, c6 thé c6 mot ban nao d6 trg thanh
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“d6i twong”, ma ban hay nghi ti, thich lai gan. D6 1a nhitng rung dong trong séng buéi ban dau, c6 thé
khién ban mudn hoan thién minh dé dep hon trong mét “ngudi ta”. Sy hdp dan cd thé kha manh mé, 1am
ban xtc dong, ban khoan, nhung ban hay tin r_éng tinh cam lGc nay phan nhiéu 1a cam tinh, rdi nd s& qua
di tu nhién nhu n6 dén vay thoi. Tinh cam tudi hoc tro rat dang quy, ta hay nang niu nd, nhung hay cho
doi nhitng tinh cam that sy s&u sac sau nay.

4.3. Mot so tri thirc ban tré can biét

4.3.1. Tinh duc an toan:

Loi khuyén hang dau d6i voi tudi méi Ion 1a ding voi yéu va nhat thiét khdng nén quan hé tinh
duc. Tuy vay khdng thé phi nhan su that 1 c6 nhitng ban voi vang trong viéc ay, két qua 1a nhiing su ¢b
phé thai hozc sinh con rat dau 1ong. Lai ciing c6 nhiing ban mac bénh ma giau diém rat toi nghiép, khdng
chira tri nén cd thé bi hau qua vé sau. Pang & tudi hoc tap, ban tré chiing ta can xay dung cho minh mot
nhan cach tét va khdng nging trau doi tri thie. B sung cho minh nhiing hiéu biét vé tinh dyc an toan,
day 1a nhitng kién thirc can thiét cho ca cudc doi caa ban. Nhiing hiéu biét nay khdng hé 1am mat di su
trong trang hon nhién caa ban. Hiéu biét 1a chuan bi tt cho tuwong lai.

4.3.2. Hau qud cria viéc c6 thai ngoai y muén:

Vé sirc khoe:

Vi thanh nién nit chua phat trién toan dién vé thé chat. Xuong chau nho dé gay dé khd va con dé bi
ngat; d& bi mat méu, nhiém tring hoic gay tir vong cho me hoic con dbi khi ca hai. Nit vi thanh nién mang
thai d& c6 nguy co siy thai, dé non, ngdi thai bt thuong, thai chét luu hon so véi phu nit tudi 20 tro Ién.
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N vi thanh nién sinh con lan du c6 rai ro cao hon nhiing lan sinh sau, nguy co bi nhim doc thai nghén
(phu, huyét ap cao va nguy co san giat) anh huong dén tinh mang. Con cua c&c ba me vi thanh nién thuong
thiéu can va nguy co tir vong cao hon rat nhiéu so vgi con ctaa cac ba me da truéng thanh.

Vé kinh té va xa hgi:

- Bi han ché co hoi hoc tap.

- It co hoi phat trién nghé nghiép, kho tim viéc lam.

- La ganh nang vé kinh té cho ban than va gia dinh.

- Cha me tré d& bi wc ché, tu ti va tuyét vong, nhat 1a ngudi me.

- Con céi ciia cha me vi thanh nién dé phai ganh chiu khé khan vé kinh té, tam Ii, xa hoi.

4.3.3. Ngoai céc kién thirc cac ban vira thu thap, cac bgn c6 thé tim hiéu thém thong tin va nhan
cac dich vu cham séc surc khoe sinh sdan cho cac bgn ter:

- Céc sach tham khao c¢6 tir thu vién truong hoc.

- Céc giao vién bo mon sinh hoc, gido duc cong dan, van hoc,...

- Cén bo y té cuia cac co sd' y té , cac cong tac vién dan sb va can bo doan thé noi ban dang cu tru.
- Tai c4c trung tAm tu van va dich vu than thién cho vi thanh nién tai dja phuong cta ban.

Tinh ban 1a diéu tuyét voi & tudi hoc trd, ké ca tinh ban khac gisi. Tuy nhién, hdy biét ton trong
gi6i han cua ban than va nguoi khac, gitt méi quan hé trong séng, an toan.
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5. Kién thitc, ky ning phong chong xam hai tré em
5.1. Thé nao la xam hai?

X4am hai tré em 13 hanh vi gdy ton hai vé thé chat, tinh cam, tdm 1y, danh dy, nhan pham cua tré
em dudi cac hinh thirc bao luc, boc 16t, xam hai tinh duc, mua ban, bo roi, bo mac tré em va cac hinh
thirc gdy ton hai khac.

5.2 Thi pham xam hai tré la ai?

- La ngudi 16n truong thanh & nhidu do tudi.

- 93% thu pham la nguoi quen.

- 43% thu pham 1a nguoi ho hang va nguoi trong gia dinh.

5.3. Thi doan du dd
G=®

Ru di choi Ri ngi chung Ri xem phim nguwdi 16n
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5.4. Cac mire do xam hai

@

Bordy char v rhirv b phao,
gty min sy Wt / .

Pung cham vao S& vao vung nhay Nhin vao viing Chup 4nh khéa Quan hé¢ tinh
bo phén riéng cam nhay cam than duc
tw

5.5. Tac hai caa viéc xam hai

- Lam ton hai nghiém trong dén tinh than, tam ly, stc khoe tré.
- Gay hoang mang, lo lang cho gia dinh va xa hoi.

- Lam anh huéng dén twong lai cua tré em,cua dan toc.

- Lam gia tang té nan mai dam, t& nan budn ban phu ni, ting sy 1y nhiém HIV/AIDS va cac bénh
lay qua duong tinh duc.
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- Gay anh huéng xau dén thuan phong my tuc va truyén théng dao dirc tét dep cua nhan dan ta.

5.6. Dau hiéu canh bao xam hai

- Canh bao nhin: Cé ai d6 nhin “cham chu” vao “vung dd boi” ctia ban hodc ho yéu cAu céc ban
nhin vao “vung d6 boi” cia ho.

- Canh bao noi: Cé ai d6 ndi, ké chuyén voi ban vé “ving do boi” hodc ho yéu cau cac ban noi, ke
chuyén vé “vung do boi”.

- Canh bao so: Co ai dung cham, s¢ vao “vung do boi” cua ban hodc ho yéu cau con so, dung cham
vao “vung do boi” cua ho.

- Canh bao 6m: C6 ai d6 6m ban hodc ho yéu cu ban 6m ho.

5.7. Canh bao khi ¢ mét minh dé bi bit céc:

Khi con & mot minh, néu co nguoi la dén noi chuyén hodc 161, bét ban di v&i ho ban s& lam nhu sau:
+Khong néi chuyén, nén gia vo nhu khéng nghe thiy va di nhanh sang noi khac khi ngudi la bat chuyén.
+ C6 thé noi dbi dé thoat khoi nguy hiém.

+Kién quyét phan ddi, c6 thé la hét, kéu khoc, cin va kéu ciru hodc tim cach dé chay toi noi dong nguoi.
+ Goi dén sb dién thoai cta cha me, nguoi than hodc dién thoai khan cép nhu 115, 113...

5.8. Cac budc can xir Iy khi bi xam hai

- Budc 1: No6i “khong” voi nhiing canh béo tur bat cur ai.
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- Bude 2: Sau khi n6i "Khéng* thi bo chay vé phia mot ngudi 16n khéc, hodc hiy chay ra chd c6 ngudi.

- Buoc 3: Hay ké chinh xac vi tri bi cham vao véi bo, me, nguoi than.

LOI KET
Trudng thanh 1a mot hanh trinh day kham pha va khong it ban khoan. S€ c6 luc cac em cam thiy
ngai ngung, bbi rdi trude nhitng thay d6i cua chinh minh va nhiing tinh hudng trong cudc song Dung
ngan ngai chia s¢ nhiing suy nght, lo lang ay v6i nguoi than, thy cd hay chuyén gia tu van tam 1y -
nhitng ngudi ludn sin 1ong ling nghe va dong hanh ciing cac em.

Hiéu rd ban than, biét cach bao vé minh va tén trong ngudi khac chinh 13 nén tang dé cac em 16n
1én mdt cach an toan, tu tin va hanh phuc. Mong rang nhiing kién thirc trong tai liéu nay s€ 1a nguoi ban
dong hanh dang tin cdy, gitip cac em virng vang hon trén con dudng trudng thanh.
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