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Gia dinh va ban
bé rat quan trong

Cach giitr két n6i v&i mot nguoi
mac ching sa sut tri tué




Tap sach nho nay cung cap nhiéu thdng tin, 1o khuyén va
chién lwoc dé duy tri két ndi vai nhirng ngudi séng chung
v@i chirng sa sut tri tué. Hay doc va chia sé né vai gia dinh,
ban bé va nhitng ngudi cham séc cta ban. Théng tin trong
tap sach nay duoc xay dung trén y kién ddng gép va thao
ludn v&i nhitng ngudi bi chirng sa sut tri tué anh hudng.

Chung t6i ghi nhan va biét on tirng cd nhan d3 déng gép
bang cach rong lugng chia sé thoi gian, kinh nghiém va
ki€n thirc cta ho.

Diéu quan trong can nhé [a mdi ngudi séng chung voi
chirng sa sut tri tué 13 cd nhan duy nhat. Néi dung trong
tap sach nay co tinh chat khai quat va ching téi khuyén
ban nén tim kiém |&i khuyén cla chuyén gia lién quan dén
bat ky mdi ban tdm hodc van dé cu thé nao cla ban.

Pé biét thém thong tin va tra
I&i thac mac, vui long lién hé:

National Dementia Helpline

1800 100 500

Tim chung toi trén mang tai
dementia.org.au
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Gidi thiéu

Gia dinh va ban bé rat quan trong. Ho giup ching ta vuot

qua nhirng thing tram trong cudc séng. Ho chdp nhan

ching ta nhu ching ta dang cé. Néu c6 ngudi nha hoac

ban bé dugc chan doan mac chirng sa sut tri tué thi ty

nhién ban s& cdm thay khdng rd vé y nghia cta diéu nay

daéi véi twong lai.

Trong huwdng dan nay, ban s& tim thdy cau tra |&i cho cac

cau hoi nhu:

e Chirng sa st tri tué s& anh hudng nhu thé nao dén méi
quan hé cla chung ta?

e Chung ta c6 thé lam gi dé gilr gin mot quan hé dac biét?

e Lam sao dé chung ta c6 thé duy tri két ndi bang nhirng
céch day y nghia?

e Chung ta c6 thé tiép tuc cung nhau tdn hudng nhirng
so thich nao?

Néu dang séng chung véi chirng sa sut tri tué thi ban nén
chia sé tap sach nho nay vai gia dinh va ban bé.

QO

Nguwdi binh thuong ¢é ning lwc cdm théng néu
ho biét cach phan (rng va cach hanh ddng cha ho
c6 thé hé trg ngudi khac. @

- Hennell & Hennell, n.d.



Gia dinh va ban be

Né&u ban la ngudi nha hodc ban bé ciia mét ai dé dang
séng vai chirng sa sut tri tué thi ban dong mét vai tro thiét
yéu trong cudc séng cua ho.

e Ban hd tro ho trén hanh trinh cta ho.
e Ban ldng nghe ma khdng phan xét.
e Ban ton trong ho va chip nhan ho nhu ho vén cé.

e Ban mang lai soi day lién két tir qué khr dén tuong lai
cla ho.

Mac du chirng sa sut tri tué cé thé khién nhiéu diéu thay
déi theo thoi gian, nhung cac yéu té quan trong trong mai
quan hé van cé thé dugc duy tri.

Mét dieu khéng hé thay ddi chinh [a nhu ciu cta ho muén
duoc gia dinh hodc ban bé quy trong. Thuc té, day co thé
13 Iic ho can ban nhat - véi tu cach 1a gia dinh hodc ban bé
cta ho.

Thay vi tap trung vao nhitng diéu ho khéng lam dugc, ban
c6 thé tap trung vao nhitrng diéu ma céc ban van cé thé
cung nhau tan hudng.
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¢

D3i phé véi chirng sa sat tri tué & ngwdi ma
chiing ta dang cham lo sé dé dang hon néu
ching ta xem ho c6é day du gia tri tai thoi diém
hién nay thay vi c&r mai lo nghi vé nhirng diéu
ho da mat. @

- Crisp, 2000




Khi ngwoi ma ban dang
cham lo dwoc chan dodn
mac chwrng sa sut tri tué

N&u ban bé hodc ngudi nha cta ban dugc chan doan mac
chirng sa sut tri tué, ban cé thé cdm thay séc, gian dir hodc
mudn chéi bd sy that. Déi véi nhiéu ngudi, diéu nay lai co
thé gitip ho nhe nhdm vi trudc dé ho “da ngd rang cé diéu
gi do6 khéng 6n.”

Diéu quan trong can nhd [a ngudi bi sa sut tri tué cé nhiéu
cdm xuc manh liét. Ho cd thé trdi qua cam giac:

e mat mat

e bubn b3

e hoang mang

* longai
e |Ungtung
e so hai

e thatvong
e gian dir

¢ hoang tudng.
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Diéu quan trong la cd mat bén canh nguwdi bi sa sut tri tué
va duy tri m&i quan hé tét dep vdi ho. Déi khi, méi day lién
hé cla cac ban cd thé bj thir thach. Biéu quan trong la gil
gin méi quan hé, hd tro nhau va thao luan vé cach chirng
sa sut tri tué anh hudng dén cdm xuc cda ban.

Piéu hiru ich 1a dat minh vao vi tri cha ho va hoa hop
vao mét chwong mdi trong méi quan hé cta cac ban.



Sw that vé chirng
sa sut tri tué

Chirng sa sut tri tué la gi?

10

Chirng sa sut tri tué anh hudng dén ndo va cé thé gay
khé nhd, 1ap ké hoach va thuc hién céc cong viéc hang
ngay.

Chirng sa sut tri tué la mot thuat nglr mo ta mot nhdm
I&n cic bénh trang gay ra tinh trang suy gidam dan dan
trong chirc nang hoat dong clia mét ngudi. Cé hon 100
loai sa sut tri tué khac nhau.

Nhiéu ngudi mac nhiéu hon mét loai sa sut tri tué; tinh
trang nay dwoc goi la chirng sa sut tri tué hon hop.
Bénh Alzheimer |a dang sa sut tri tué phé bién nhat.
Cac dang sa sut tri tué khac bao gém sa sut tri tué n3o
mach, sa sut tri tué tién dinh thai dwong va sa sut tri
tué thé Lewy.

Mdi ngwdi b sa sut tri tué 1a mot ca nhan duy nhat. Cac
triéu chirng va tién trién cla chirng sa sut tri tué cé thé
khac nhau & nhitng ngudi khac nhau.

Céc triéu chirng thudng bat dau cham tir tir va dan trd
nén nang hon theo thoi gian.
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Ai bi sa sut tri tué?

Nguy co sa sut tri tué tang cao theo tudi tdc nhung
khéng phai la mét phan binh thudng trong qua trinh
3o hoa.

C& 10 ngudi trén 85 tudi thi cé 3 ngudi va gan nhu cl
10 nguwdi trén 65 tudi thi cd 1 bj sa sut tri tuél.

C6 cach nao chira chirng sa sut tri tué
khong?

Hién chua cé cach chita khoi chirng sa sut tri tué. Tuy
nhién, d3 tim ra thu6c va mot sé phwong phap diéu tri
thay thé lam gidm mot s6 triéu chirng nhat dinh cho
mot sé ngudi.

Dementia Australia cung cap hd trg cho nhitng ngudi
dang s6ng chung vdi chirng sa sut tri tué, cling nhu gia
dinh va ban bé cuta ho.

1

Trung tdm Quéc gia vé Lap md hinh Kinh t& va Xa hoi NATSEM (2016) Chi phi Kinh
té clia Chirng sa sut tri tué & Uc 2016-2056. Chirng nay ciing cé thé anh hwdng dén
nhitng ngudi & dé tudi tré hon.
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Cac dau hiéu va triéu
chirng pho bién cua
chirng sa sut tri tué

Cac dau hiéu va triéu chirng ph6 bién cta chirng sa sut tri

tué cé thé bao gobm nhirng thay d6i déi vai:

Tri nhé - chang han nhu khong thé nhé lai cac su kién
hodc thdng tin gan day.

Ngon ngit - chdng han nhu khé tim tir d& mo ta hodc
goi tén su vat.

Ky nang tim dwong - chang han nhu khé tim duong
dén nhirng dia diém quen thudc nhu clra hang gan nha.
Lap k& hoach - chang han nhu khdng thé t6 chirc cac
nhiém vu nhu 1ap danh sach mua sam.

Sap xép theo trinh tw - chang han nhu khé 1am viéc
theo mét trinh ty cu thé, nhu pha mot tach tra hoac
mac quan 3o.

Ki€n thirc - chang han nhu khong thé nhé lai va ap
dung kién thirc da ghi nh& (vi du, cach dém tién).
Cam xuc - chdng han nhu td ra quan tam va két néi it
hon, hodc to ra lo Idng nhiéu hon.

Nhan thirc - chang han nhu thuc sy khdng nhan thire
duwoc hanh vi cha ho va hdu qua clia nd, mac du co
bang chirng rd rang cho thay diéu nguoc lai.
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Simon va Bradley

“ Khodng ba ndm trudec, tdi bat dau nhan thay nhitng thay
ddi kho ly gidi & anh ay. Trong nhém x3 hoi cta ching toi,
anh 4y s& dua ra mot y kién nao d6 hoan toan lac dé, nhw
thé anh 3y bij lac diéu.

Viéc chan doan chirng sa sut tri tué tién dinh thai duong
giai thich cho hanh vi cda anh &y, chirng hay quén va lu
|an. Anh &y chi m&i ngoai 40 tudi, vi vay dé 1a mot cu soc.

Luc dau, khi anh dy van con & nha, t6i lam nhitrng diéu
chling t6i van ludn lam; ghé vao udng ca phé va tro
chuyén. Gid thi anh dy dang & vién dudng |30, tdi dén
tham thudng xuyén nhat cé thé va ching t6i cung choi bai
—theo kiéu choi ctia Simon - hodc ching téi di dao. Simon,
ngudi ban cla to6i, van con d4.”
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Lo'i khuyén hiru ich

Nhitng ngudi séng chung véi chirng sa sut tri tué dang
cat lyc tim hiéu vé thé gidi cta ho - dé nhin thiu qua tinh
trang |G 1an va d6i phé vdi cac triéu chirng cda ho.

D&t minh vao vi tri cla ho cd thé gilp ban, vdi tv cach |a
gia dinh va ban be, thau hiéu va dé chap nhan ho hon.
Dbirng bat 16i nhitng sai sét va nham 1an vi d6 1a do ho bi Iu
1an.

Cam giac 14 13n, dau budn va mat mat, va tham chi tie
gian, la nhirng cam giac binh thuong do chirng sa sut tri
tué gay ra.

Ngudi bi sa sut tri tué cé thé quén tén ban nhung ho sé
nhé rang ho thich ban.

NEu ngudi bi sa sut tri tué td vé khé chiu thi dé khong phai
lAhochy.

Pirng ‘kiém tra’ tri nhé cda ngudi bi sa sut tri tué hoac
cam thdy ban can chinh slra sai s6t. H3y th&r buwdc vao thé
gidi cha ho va déng y vdi ho; hodc nhe nhang tran an hoac
chuyén hudng néu ho trd nén kich dong.

Nhac nhé& ban than rang diéu ma ho can & thoi diém nay
1a su thau hiéu va ho tro.

HO tro ngudi trong vai trd cham séc dé ho cé dip duoc
nghi ngoi.
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Khi moi viéc thay doi

e Ngudi bj sa sut tri tué cd thé d3 quén mot sé sd thich
va ky niém chung ctia cac ban, nhung ho van chinh la
con ho.

e (6 gang tap trung vao con ngudi ho hién nay va tén
trong hoan cdnh ma ho dang phai déi mat.

e K&t ndi vdi nhitng ngwdi khac van rat quan trong doi
V@i ho. Ban ¢d thé gitip ho duy tri cdm gidc vé ban tinh
va gia tri cta ho. Cach ban cu x{r véi mot ngudi cé thé
la 16 nhac nh& hung hon cho ho nhé vé vai trd cla ho
trong doi séng cla ban va gid tri cta vai trdo dé déi vai
ban.

e Mac du twong tac cha ban v&i nguoi bi sa sut tri tué co
thé thay d&i theo thdi gian nhwng ban van cé thé tan
hudng nhitng mdi quan tdm chung bang nhitng cach
khac nhau.

e Chican dugc & bén ngudi bi sa sut tri tué cé thé d3 la
niém vui nhe nhang cho ca hai ban.

e Theo thoi gian, ngudi bi sa sut tri tué cé thé can duoc

tiép xuc than mat dé tran an cho ho yén tdm hon. Hay

nam tay ho, ndi vong tay hodc 6m chit.



Giao tiép va két noi

Giao tiép la diéu can thiét dé duy tri ban tinh cta ching ta
va két néi ching ta vdi nhitng ngudi khac. Noi dung trao
d6i hang ngay cla ban c6 thé khéng quan trong lam. Diéu
quan trong la vai tro cda né trong viéc két néi chung ta vdi
nhau.

Ky nang ngdn ngit va vén tir vieng cé thé gidm dan khi
chirng sa sut tri tué tién trién nhung mong mudn giao tiép
thi khdng phai thé. Moi ngudi tiép tuc mudn thau hiéu va
dugc hiéu. Ban co thé tiép tuc giao tiép ngay ca khi ban
cam thay d6 13 viéc Iam don phuong.

Ngudi bi sa sut tri tué cé thé quén chi tiét cac sy kién gan
day hodc ban than su kién dé. Day khong phai la dau hiéu
cla su tho o hodc coi thuong; né don gian chi la moét
trong nhirng tac déng chinh clia chirng sa sut tri tué.

Ban c6 thé gitip ho nhd lai nhitng sy kién nay ma khong bi
xau hé bang cach s dung nhi*ng |&i nhac chirng gitp cho
ho.
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L&l khuyén giao tiép hay
dé néi chuyén véi ngu i
bi sa sut tri tué

¢ NOoi chuyén vdi ho, chir khéng phai ngudi cham sdc,
ngudi nha hodc ban be.

e Chao ho bang mot nu cwdi va thu hat su chd y cda ho.

e Giao ti€p bang mat va sir dung ngdn ngit co thé. biéu
nay cang trd nén quan trong hon khi kha nang ngon
ngit gidam dan.

e NGird rang.

e Dién dat tirng y mdt va cung cap thong tin thanh tirng
phan nho.

e S dung nhitng cau hdi don gian, truc tiép, chang han
nhu “hém qua ching ta di choi cong vién dung la vui
nhi?”

e Dirng dua ra qua nhiéu lya chon.

e Loai bé céc yéu té gdy phan tdm nhu tiéng 6n va dén
choi.
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Hay kién nhan, dirng voi va va cho phép ho cé thoi gian

dé tim ra cu tra |&i phl hop.

Pirng lam tén hai d&€n mdrc do hiéu biét cta ho.

Pirng hiéu ho theo nghia den.

Van dung khiéu hai hudc.

Van dung ngdn ngit rd rang va don gian.

DPirng tranh c3i hoac ddi dau.

Tén trong pham gia cda ho.
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Duy tri mdi quan tim

Danh thoi gian chat lwgng khéng phai chi la vé nhirng viéc
ban lam, ma con la cach ban dang lam cung nhau. Ban cé
thé gitip ngudi ban cham sdc tham gia vao cac hoat déng
hang ngay dé ho cdm thay hiéu qua va cé thé déng gop.
C6 3 chit P khi danh thoi gian cho nhau:

1. Niém vui - ca hai ban déu tan hudng thoi gian

2. Tham gia - c3 hai ban déu tham gia nhiéu nhat c6 thé

3. Hién dién - ban cho thay ban muén & bén ngudi ay.

Nhé rang:

e B4t ky hoat dong don gian nao cling cé thé |a mot trai
nghiém tich cuec.

e S thich va k§ nang trudc day tir cdng &n viéc lam ¢ thé
|a diém kh&i dau tét khi suy nghi tim diéu gi d6 dé cung
nhau lam.

e Ban c6 thé thay ngac nhién khi thdy mot s6 hoat dong cé
k&t qua rat t6t. C6 gang dirng loai trir bat cir diéu gi qua
sém.
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Cac hoat dong:

e khéng can phai kéo dai - chi can dai ndm phat la dwoc
e hiéu qua nhat khi ho vui vé tham gia

e can phai phu hop vdi Ira tudi

e ké ca thanh nién va tré nho déu cé thé hoat dong tét

e kich thich céc gidc quan cé thé mang lai khodi cam.

Ghi nho:
e Ngbi khéng cung nhau chang lam gi van thuc su cé thé
xem la dang lam mét diéu gi dé.

e Mot hoat dong van dang gia ngay ca khi nd s& sém bij

lang quén.




Cac murc do tham gia
khac nhau

Chi vi m6t ngudi séng chung vdi chirng sa sut tri tué khéng
con cb thé lam moi viéc mot cach doc 1ap nhu trude,
khong cé nghia la ho khéng hirng thu. Ban van cé thé giup
ho choi mo6t chut.

Duwdi day la mot vi du vé hoat déng don gian, tha vi nhu
lam banh quy cé thé cd vai trd y nghia nhu thé nao déi

V@i tat cd moi ngudi. Tir thywe hién toan bd hoat dong dén
quan sat va lang nghe, luén cé cach dé thu hut sy tham gia
cla ngudi bénh sa sut tri tué.

Lam banh quy:
1. Toi biét bat dau, 1ap k& hoach va hoan thanh tat ca

moi khia canh

Biét xac dinh loai banh quy. C6 thé 1ap k& hoach, mua
nguyén liéu, lam theo céng thirc, chuan bi va lam banh
quy thanh cong.

2. Toi biét lam tat ca néu ai d6 sdp x&p san

Bi€t lam banh quy sau khi d3 chuan bi xong nguyén liéu
va duoc nguoi khac giai thich cong thirc.

22  Gia dinh va ban bé rat quan trong



3. T6i biét |am mot sé khau trong d6

Biét dong, trdn hodc tao hinh banh quy tuy theo kha
nang.

4. T6i sé lam duoc néu ai d6 chi cho toi

Biét lap lai tirng budc kém 1&i nhac va tro giup.

5. Toi biét quan sat va theo doi

Biét cho ban biét liéu banh quy d3 chin chwa hodc nghe
chirng déng ho 16 bao hiéu.

6. Toi biét néi vé diéu dé

Biét ndi vé kinh nghiém lam banh quy cta ban than.

7. T6i biét phé binh

Biét ném thr banh quy va dwa ra phan héi.

8. Toi biét quan sat va lang nghe

Biét quan sat va lang nghe trong khi ban [dam banh quy.

- Phdéng theo Bell & Troxell, 2001, tr.204
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Me va chi gai, Louise

“ Chj géi ciia Me, di Louise, ndi véi toi rang

di cdm thay rat kho chiu khi dén tham vi di
khéng biét liéu Me cé con nhé di 1a ai nira
khong. Me bi chirng sa sut tri tué kha nang.
Me gan nhu khéng nhan ra ngudi khac va
khong thé giao tiép bang 161 néi.

Ca Me va di toi déu thich t6 chirc tiéc t6i va
chia sé cong thirc ndu an. Téi dé nghi vdi di toi
rang di nén thr dén tham mot chut vao budi
sang va mang theo mét vai cuén tap chi ndu
an hap dan. Me thuc sy rat thich [an di dén
tham nay. Me mim cudi va chi vao nhitng birc
tranh. That la nhe cd ngudi vi ca hai rat than
thiét va toi khong hé muén di bj khé chiu va
khong dén tham Me nira.”
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Trai nghiém ban c6 thé
chia sé v&i ban bé hoac
ngwoi nha cia minh

e Lai xe di mot vong.

e Tham du mot budi Ié t6n gido.

e An mét cay kem.

e Tap choi gbn tai san tap.

¢ Pi dén mét khu cho nhd ngoai troi.

¢ Tham mét ngudi ban chung cla ca hai.

e UGng ca phé trong mot quén ca phé yén tinh.

¢ Ngbi choi ngoai hién nha, hodc ngdi ngoai cdbng vién.
e Ngam cac loai chim.

e DAt chd di dao.

e Hoi twdng, xem vao anh ky niém.
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e Cung nhau doc bdo.

e Gap d6 da giat xong hodc thu don ngan kéo.

e Gieo hat, twdi hoa, tham vuon vom.

® Ghé tham mot phong tranh yén tinh.

e D3abdng.

e Pha mdt tach tra, vat cam dé lay nudc cam tuoi.
e Phan loai tién xu hodc tem.

e Lam va viét thiép.

e Xem tivi, nghe cricket trén dai phat thanh.

e Choinhac va hat nhirng bai yéu thich.

e Cung nhau gidi mdt cadu d6 hodc bai d6 don gian.
e Ngam tho.

e Dung gidy nham cha lang mdt miéng gb.

e Tan huwdng moét bubi mét xa.

e Chai téc cho nhau.

e Cung nhau lam tiéc nuwdng BBQ.

e Nuwdng banh quy.

e Tao anh ghép tir cac hinh anh d3 cét roi.

e Cung choi vdi mot dira chau trong gia dinh.

Cach tot nhat dé giip mét ngudi bi sa sut tri tué 13 ludn
quan tam, giir lién lac va cho ho biét la ho dwoc yéu
thurong.
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L&i khuyén dé ban dat lovi
ich toi da tw I1an dén tham

Hay tha I6ng, séng dung con ngudi that cia minh va
tranh sy vui vé guong gao.

C6 thai d6 linh hoat. Moi thit c6 thé dién ra khéng theo
k& hoach, va diéu dé van chap nhan duoc.

Chap nhan rang ban cé thé phai bat dau cudc tro
chuyén va nhirng viéc can lam.

Mang theo mot cai gi d6 vdi ban dé chia sé.

Thiét 1ap thoi quen dén tham: chao héi va gidi thiéu
ban than.

Khi ban ra v&, hdy hoi xem liéu ban cé thé lai dén tham
khong, hdy mim cudi va vay tay chao.

Dirng héi ha gap gép. Ho cd thé can thoi gian dé xac
dinh ban la ai va tai sao ban dang & dé.

Hay nhé rang im Idng khdng nhat thiét |3 diéu tiéu cuc.
Chon mét dja diém yén tinh, quen thudc va gidi thiéu
tirng thir mot.

NE&u cd thé, hay dén thdm ho thuwdng xuyén, du chi
trong mot thoi gian ngan.

DU chuyén thdm cla ban cé thé khdng duwoc ho ghi
nhd, nhung tai thoi diém d6 ho d3 tan hudng.

H3y tlr t&€ vdi chinh minh; c6 thé mét sé chuyén tham
c6 thé khién ban cdm thay budn.
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Sonya va Claire

“ C6 dy la nguwdi quan trong nhat trong cudc doi di lam cla

t6i. Va hién nay chung t6i van 1a ban t6t véi nhau. Gio day, su
nguwdng mé cla tdi danh cho cé dy cling xuat phét tir viéc nhin
c6 ay chéng choi v&i cdn bénh qudi 4c ndy. Ching téi van chia
sé tinh bé ban va téi van vé cung ton trong co ay. Toi sé thir
mang sach bao gi d6 dé doc cho cd 4y nghe trong [an dén tham
ké ti€p vi c6 dy ludn ham hoc hdi, tinh yéu I&n déi vdi sach vé
va khdm phd. P4 chinh |a diéu ching téi tiép tuc chia sé.”

Toi khong thé thay ddi nguwdi bi sa sat tri
tué nhung toi c6 thé thay déi cach phan
rng cua minh. @
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Lwu y: C6 thé tiép can duwoc hdu hét céc tai liéu trén théng qua dich
vu thu vién quéc gia cia Dementia Australia.
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Gidi thiéu vé Dementia Australia

Dementia Australia 13 nguén cung cap thdng tin, gido duc
va dich vu duoc tin nhiém cho khoang chirng nira triéu
ngudi Australia dang chung sdng vdi chirng sa sut tri tué
va gan 1,6 triéu ngudi tham gia chdm sdc cho ho.

Chung t6i ting hd nhitng thay déi tich cuc va hd tro cac
nghién cru quan trong. Ching t6i cé mit ngay day dé ho
trg nhirng nguoi bi chirng sa sut tri tué anh hudng va giup
ho séng t&t nhat cd thé.

Duwgc thanh Idp cach day hon 35 nam bdi nhitng nguoi
cham sdc, ngay nay ching tdi la co quan hang dau qudc
gia danh cho nhi*rng ngudi mac chirng sa sut tri tué, gia
dinh va nguoi cham séc cta ho. Ching téi dwa nhitng
nguoi bi anh huwdng bdi chirng sa sut tri tué va trai nghiém
cla ho vao trong cac hoat dong va qua trinh ra quyét dinh
cla chung tdi, dé dam bao chung t6i mang lai nhiéu trai
nghiém phong phu cho ngwoi bi sa sut tri tué. Chung toi
lan tda tiéng ndi cta nhitng ngudi bi anh hwdng bdi chirng
sa sut tri tué théng qua viéc ang hd va chia sé nhirng cau
chuyén dé gitp cung cap thong tin va truyén cdm hirng
cho nguoi khac.

B4t ké ban bj chirng sa sut tri tué anh huéng ra sao hodc
ban I3 ai, ching tdi déu cé mat ngay day vi ban.
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