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Cam ta

Nhiéu nguwoi va td chive da giup d& dé dé an nay dwoc thanh cong. Ching
t6i xin cam on thoi gian, nd lwc va sw ddng vién ctia ho. Ngudn tai tro cho
dé& an dwoc cung cap béi Co quan Quan tri Cac Dich vu Dinh cw va Hoi
nhap cltia Ontario (Ontario Administration of Settlement and Integration Ser-
vices/OASIS), B6 Céng dan va Di tru Canada (Citizenship and Immigration
Canada). Cb van chwong trinh cla ching toi la Katherine Babiuk.

Trung tam Cai nghién va Strc khde Tam than (Centre for Addiction and
Mental Health/CAMH) d& quan tri hop ddng ctia OASIS. Nghién ctru vién
chinh la Dr. Morton Beiser. Cac ddng nghién ctru vién |a Dr. Laura Simich,
Rhonda Mauricette va Dr. Charmaine Williams.

Uy ban cb van cta d& an da gdp nhau hang thang d& ndm virng van dé
va dé gop y kién. Cac thanh vién la Paul Kwasi Kafele va Marta Marin clia
CAMH, Bac si Hung-Tat Lo ctia Trung tdm Strc khée Tam than Héng Phuc
(Hong Fook Mental Health Association), Bac si Clare Pain cta Bénh vién
Mount Sinai, Bhupinder Gill, cé van vién vé& van dé da van hoa (cross-cultur-
al), Teresa Dremetsikas cla Trung tdm Gilp d& cho Cac Nan nhan bj Hanh
ha cia Canada (Canadian Centre for the Victims of Torture), Gillian Kranias
cltia Hé théng Cac Nhém Tw gilip cla Ontario (Ontario Self-help Network),
Drazana Cuvalo-Pedro ctia Trung tam Chi dan vé viéc Ty gitp (Self-help
Resource Centre), Paulina Maciulis ctia H6i ddng Cac Co quan Phuc vu Di
dan Ontario (Ontario Council of Agencies Serving Immigrants), Christina De
Sa, ¢ van vién y t& cong ddng, va Wendy Kwong ctia Sé& Y té Cong cong
Thanh phé Toronto (City of Toronto Public Health Services).

Chung t6i da nghién ctu nodi dung cla quyén sach nay bang cach noi
chuyén v&i khoang 60 di dan va nhirng ngudi ti nan déc than ma cudc sbng
da dwoc 6n dinh tai Ontario. Viéc nay da dwoc thuc hién qua cac cudc
phéng van bang dién thoai va bang cach té chirc nhivng nhém tap trung hoi
thao (focus groups) tai Toronto, Kingston va St. Catharines.
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Chung t6i xin cam on nhan vién, cac thién nguyén vién va cac tham dw
vién cta nhirng co quan sau day da tham gia trong cuéc nghién ctru. B6 la
cac co quan Woodgreen Community Centre (Trung tam Cong déng Wood-
green), Ontario Council of Agencies Serving Immigrants (Hoi déng Cac Co
quan Phuc vu Di dan Ontario), Elspeth Heyworth Centre for Women (Trung
tdm Elspeth Heyworth danh cho Phu nir), Christ Embassy Church (Nha tho
Thién s Thién Chua Giao), COSTI, Eritrean Canadian Community Centre
(Trung tam Céng ddng ngwoi Canada gdc Eritrea), Kingston va District Im-
migrant Services (Co quan Phuc vu Di dan vung Kingston va Phu can) va
St. John Settlement Services (Co quan Giup d& Binh cw St. John).

Jacqueline L. Scott da didu hop dé& an va viét sach. Quyén sach nay da
dwoc xuat ban voi sw thiét k&, hiéu dinh va san xuat cia CAMH ciing nhu
clia Cong ty Philip Sung Design Associates Inc. Laura Wallace da vé hinh
minh hoa.

V&i &n ban nam 2011 clia quyén Alone in Canada: 21 ways to make it better
(M6t minh tai Canada: 21 cach dé 1am cho diéu nay duoc dé dang hon) da
dwoc cap nhat, ching t6i cé thém nhiéu ngudi khac d& cam on, bao gbm
Stella Rahman, phéi tri vién cac dich vu thoéng dich van héa ctia CAMH,
vé viéc da phdi hop cac dich vu phién dich cho hdu hét 21 ngdn ngi; Lola
Bendana, giam dbc cong ty Multi-Languages Corporation; Angela Martella,
¢b van chuong trinh tai CAMH, trong viéc diéu hop cac nhém tap trung hoi
thao tai cong ddng; va rat nhidu cac co quan va nhan vién cla ho cling nhu
nhirng ngwdi maéi dén da gitp ching toi d& cac ban dich cta quyén sach
nay duoc dung va day da.
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Gigi thiéu

Qui vi 1 nguoi di dan méi dén Canada. C6 thé 1a qui vi da dén dé tim mot
cudc sdng mai, hay dé trén chay chién tranh hay sw &p btrc tai qué huong
qui vi. Qui vi da dén day moét minh — khong c6 gia dinh than thich hay ban
bé than quen dé gitp d& qui vi. Khong can biét ly do vi sao qui vi da dén,
qui vi phai thich nghi dé& séng trong mét xa hoi méi va xa la ddi véi qui vi.
Mét s6 ngay thi thuan lgi. Nhivng ngay khac thi khéng suéng sé. Bai khi qui
vi tw héi vi sao minh d& dén day. Nhirng cam xtc nay 1a didu binh thwéong.
Theo thei gian, qui vi co thé sé& cé nhidu nhirng ngay thuan lgi hon 1& nhirng
ngay khéng thuan lgi va qui vi sé bat ddu cadm thay thodi mai hon va én dinh
hon tai qué hwong mai cla qui vi.

Trong quyén sach nay qui vi sé tim thy nhitng d& nghi cé thé gitp qui vi
¢6 dwoc nhirng ngay thuan lgi cang nhanh cang tét. “21 cach dé lam cho
didu nay dwoc dé dang hon” chia sé kinh nghiém ctia nhitng ngudi gidng
nhw qui vi vay. MGi chwong trong tap sach nay bat ddu béng mét cau trich
dan clia ngudi méi dén. Sau dd, qui vi sé doc vé van d& ma nhidu ngudi
gap phai khi ho dang hoc cach dé séng trong moét nén van héa mai. Mdi
chwong chdm dit véi mot sd cac meo vt hay cac bai tap cé thé giap qui
vi gidi quyét cac van d& va gitr cho tinh than va thé xac dwgc manh khde.

Qui vi khéng phai doc cho xong quyén sach trong mét Ian. Hay doc né khi
qui vi dang trén duong di hay khi qui vi bat déu cam thay cé don.
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Song trong mét nén
van hoa moi

“Hai tudn dAu tién t6i da cam thay rat phan khéi. Moi thir d&u mai. Sau dé
t6i da thay 14 khong phai dé& dang dé tim dwoc viéc 1am. Da rat kho khan.”
Chatura, ttr Sri Lanka (Tich Lan)

Séc van hoa 1a sy cing thdng gay nén béi séng trong mdt nén vén héa méi.
D6 1a mot phan binh thuwéng clia viéc thich nghi, hay dé lam quen véi thuc
pham, ngdn ngtr, phong tuc tap quan, con ngudi va cac sinh hoat méi. Séc
van héa cé thé anh hwdng dén cach qui vi suy nghi, va cach qui vi cdm
nhan v& mét tinh cdm va thé xac. Vi du, qui vi c6 th& cam thay khé chiu,
bubn hay gian di*. Qui vi c6 thé cdm thay khong thé tin bat cir mét nguoi
nao, hay qui vi cdm thdy khéng thodi mai hodc nhé nha. Qui vi cé thé bi
nhtrc dau hay dau bao t&r va mét méi mot cach dé dang.

Nhiéu ngudi mai dén trai nghiém cd sbc van héa. Qui vi khéng thé 1am gi
nhiéu hon dé tranh didu nay, nhwng cé nhivng cach dé& dwong dau véi no.
Viéc dau tién 1a thira nhan réng qui vi dang tréi qua cu séc van héa, va biét
réng diéu dé khéng cé gi phai xau hd ca. D6 1a mot phan &ng binh thwéeng
vé&i tt ca nhivng gi xa la quanh qui vi.

Khi qui vi didu chinh dé thich nghi v&i cudc séng tai Canada, kinh nghiém
vé& sbc van hda sé thay ddi. S¢ van héa xay ra theo mot chu ky clia mot vai
giai doan, mé6t chu ky ma qui vi c6 thé phai trai qua nhiéu hon mét 1an. Co
khi qui vi s& bt d4u cam thay nhu 1a dang & tai qué nha. Kinh nghiém vé
s6c van hoa co6 thé bao gébm:

Sw phén khich: Khi qui vi mé&i dén, qui vi cé thé thdy phan kh&i vé viéc sdng
tai Canada va vé& nhitng diéu b4t ngd phia truéc. Tat cad cd thé trong tuyét
voi va hoan hao. Qui vi c6 thé phai ban ron tim noi dé sdng, tim viéc lam
va cb géng dé két ban. Giai doan phén kh&i nay c6 thé kéo dai tlr mot ngay
dén mat vai thang. Tiéc thay, didu nay sé phai dan theo thdi gian.

Gian dir va budn ba: Sau khi qui vi d& & Canada dwoc mét thoi gian, qui vi

c6 thé thay 1a moi viéc da khong dé dang nhw qui vi hi vong. Qui vi c6 thé
phai che dé c6 dwoc gidy cho phép di lam, cher dé ra phién tdoa quyét dinh
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Séng trong mét nén van héa méi

tinh trang ti nan cda qui vi hay ch¢o dé dwoc vao cac I&p Anh van. Trinh do
hoc van va cac k§ nang ma qui vi da cé dwoc tai qué huwong cé thé khong
cung mét gia tri nhw tai noi nay. Khi qui vi tim viéc, nguwoi ta co thé bao Ia
qui vi thiéu “kinh nghiém ctia ngwdi Canada.”

Cam théy tire gian va bwc béi trong trwdng hop nhw vay la diéu tw nhién.
Qui vi c6 thé tham chi tw hdi khéng biét viéc qui vi dén Canada c6 phai da
la mot quyét dinh dung dan hay khong.

N6i va nghe tiéng Anh ca ngay khién qui vi mét méi. Ngay ca néu tiéng me
dé ctia qui vi la tiéng Anh, qui vi c6 thé phai tap trung dé hidu am giong clia
nguwoi Canada. biéu nay lam mét mai, cling nhw viéc qui vi phai 1ap di Idp
lai vai Ian dé& ngudi khac hiéu am giong cla qui vi. Qui vi ¢ thé cam thay
budn vi nh& cudc sdng, ban bé va gia dinh con lai noi qué nha.

Chat vat dé dwong dau véi moi didu co thé khién qui vi co it nang luc va sw
chiu dwng hon binh thudng. Qui vi cé thé gap kho khan trong viéc &n uéng
va ngu. DBiéu nay lam cho qui vi khé kh&n hon dé nang dong va sinh hoat
v&i nhirng ngudi khac. Didu quan trong nén nhé la nhivng gi qui vi dang trai
nghiém la diéu binh thuong.

Cam thay da &n dinh hon: Cudi cuing thi sw tirc gian va budn ba cling sé
qua di. Qui vi s& bt ddu cadm thay &n dinh hon khi qui vi hoc hdi thém vé
van héa Canada va khi qui vi quen thudc hon véi thwe phdm, thoi tiét va
ng6én ngtr. Qui vi sé bat dau hidu rd hon vé nhirng diéu da khién qui vi hoai
nghi hay bi tén thuwong trudc day.

Séng v&i hai nén van hoéa: Phai co thoi gian dé tré nén dé chiu trong mot
nén van héa mai. Co thé phai méat nhidu nam trude khi qui vi cdm théy réng
qui vi c6 thé goi Canada la qué hwong. Qui vi cé thé thay ring, ngay ca khi
qui vi thdy hanh phuc noi nay, cudc séng van con nhiéu thtr thach. Trong
mot sb cac trwong hop co thé van con sy mau thuan gitra cac gia tri clia
nén van hoa ngudn coi va véi van héa Canada. Déi ltc qui vi cd thé tw hdi
khong biét qui vi thudc vé& nén van héa nao. Didu nay ciing binh thuong.
Mét s6 ngudi duwdng nhuw thich nghi moét cach d& dang, nhwng nhivng ngudi
khac phai mat mét thoi gian dai dé &n dinh vao cudc séng maéi. Sée van héa
c6 thé gidm di mot cach nhanh chéng, hay né cé thé tré lai nhiéu 1an, nhwng
didu do6 khong tdn tai mai mai.
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Séng trong mét nén van héa méi

BAI TAP
D4y la mét bai tap cé thé gitip qui vi hiéu cac cdm xuc clia qui vi vé vén dé
séc van héa.

1. Qui vi cdm nhan nhiéu nhét didu gi sau day: phan khich, budn ba, tirc
gian hay hai long véi qué hwong méi clia qui vi tai Canada?

2. Nhirng ngudi ndo, nhitng didu gi hay trai nghiém nao da khién qui vi
cam thdy nhw ngwoi ngoai cudc tai qué hwong méi ciia qui vi?

3. Nhirng nguwdi ndo, nhirng didu gi hay nhirng trai nghiém nao da gitp
qui vi cam thay thoai mai noi qué hwong méi ctia qui vi?

4. C6 didu gi ma qui vi co thé lam dé gitp qui vi cdm thdy d& hon?

4
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Két ban

“Rét khé kh&n cho t6i dé & lai day bdi vi gia
dinh va ban beé téi, tAt ca déu & lai qué nha.
Noi day, téi phai bat dau mot cudc doi méi va
chon nhing ngwdi ban mai. That khéng dé
dang cho tdi d& xay dwng mét cuéc sbng maéi.”

Veronica, ttr Venezuela

Dén Canada c6 nghia la d& lai ngwoi than va nhivng didu quen thudc tai qué
nha. Nhitng diéu nay bao gdm gia dinh va ban bé cla qui vi, thwc pham,
théi quen thong 1€, va cwong vi cla qui vi trong cdng ddng. Tai Canada, qui
vi phai bat dau 1am lai tlr dau, két ban mai va xay dwng mot cudc doi méi.

Qui vi cam thay tirc gian, budn ba va bbi rdi khi xay dwng cudc sbng tai
Canada la didu tw nhién. Khong cé nhitng khudn mét hay noi chén than
quen dé dén. Khong phai dé dang dé két ban — nhirng ngwdi Canada ludn
luén cé vé qua ban ron. Va khi qui vi gdp g& nhirng ngwdi xung quanh, ho
c6 thé c6 nhirng y twéng khong chinh xac vé& cudc séng hay vé qué huong
clia qui vi. TAt c& nhitng diéu nay cé thé khién qui vi cdm thay mét méi va
bwe boi.

DPirng dau hang.

Qui vi c6 thé, va sé, co ban bé méi tai Canada. Phai co thoi gian. Diéu dé
nhét 1 két ban v&i nhitng nguwdi maéi dén khac gidng nhw qui vi, vi qui vi
cling chia sé kinh nghiém sbng trong mét nén vaén héa méi. Farat, mot
nguwoi ti nan dén tir Thd Nhi Ky da néi, “Khé dé tim ban vi tré ngai ngén
ng, nhwng khi toi dén trwdng dé hoc tiéng Anh thi didu nay dé& dang hon.
T6i cling da gap rat nhidu ban trong phong tap thé duc va khi téi tham gia
lam viéc thién nguyén. Bay gid tdi da cai thién tiéng Anh cua t6i bing cach
thwe tap véi nhirtng ngwdi ban méi cla t6i.”

DBédng thoi cling nén nhé rang hau hét ching ta két ban khi ching ta con tré.
Két ban khi qui vi da I&n tudi thi khé hon. Nhitng ngudi 1én tudi cé nhiéu
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Két ban

cac thoéng I&€ va ban ron hon véi cdng viéc lam va gia dinh. Vi vay, ho co it
thoi gian va nang luc dé két ban maoi.

CAc MEO VAT

Day la danh séh cac noi ma nhitng nguoi méi dén cé thé gép gé nhiing
nguwoi ban moi:

«  céac l6p hoc tiéng Anh hay tiéng Phap

+  tai nha thd, dén thd Hi gido, chua chién, va nhitng noi the phwong
hay ton giao khac

«  céc td chirc thién nguyén

+  tai mot cau lac bo thé thao hay cac Iép thé duc strc khde tai mot trung
tam cong dong

e tai thw vién dia phwong

+  tai mét trung tAm cong ddng hay tai moét co' quan phuc vu di dan

+  tai mot nhém ty gitp (self-help group) noi ngwdi ta néi tiéng Anh hay
cac ngon nglr khac. Nhirng ngwoi trong cac nhom ty giup gap nhau
dé thao luan vé nhitng van dé chung, va nhitng cach dé lam thor va
dé giai quyét van dé.
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Hoc tiéng Anh
cua nguwdi Canada

“M&i ddu nhiéu ngwdi trong ching ta khéng néi
giéi tiéng Anh. Tiéng Anh rat quan trong tai noi
nay b&i vi ban phai trao déi, giao tiép v&i moi
nguwoi bang tiéng Anh khi ban can mét diéu gi
dé hay khi gap van dé khé khan. D6 1a ly do tai
sao trong 11 thang vira qua tdi da di hoc tiéng
Anh..”

Shao-Hui, tir Trung Hoa

La mét ngudi di dan ddc than, mét trong nhivng wu tién hang dau ctia qui vi
la hoc tiéng Anh. Né6i dwoc ngdn ngik mé réng canh clra xa hdi cho qui vi.
Trinh @6 tiéng Anh cla qui vi &nh hudng dén céc cong viéc lam ma qui vi
c6 va kha néng dé tiép tuc sw hoc cla qui vi.

Hoc mét ngdn nglr méi khoéng phai la diéu d& dang. Qui vi c6 thé chia sé
céac y kién va néi nhirng cau néi duia bang tiéng me dé ctia qui vi, nhwng véi
tiéng Anh, qui vi c6 thé cdm thay khé dé& néi cho ngudi khac biét 1a qui vi
dang nghf gi hay cam thay nhw thé nao. Diéu nay c6 thé gay buc boi. Qui vi
c6 thé tré nén bdn chdn, lo lang khi néi chuyén véi nhivng ngudi khac. Qui
vi s réng ho nght qui vi 1a ngwdi ngu dan.

La diéu binh thuwd'ng dé& cdm thay nhw vay khi hoc mét ngdn nglr méi. Qui vi
hay nén biét rang nhiéu nguwoi sanh trudng tai quéc gia nay ciing sai I6i khi
ho ndi tiéng Anh. Theo thdi gian, qui vi sé tré nén thoai mai véi tiéng Anh va
qui vi tham chi c6 thé néi va viét tiéng Anh con chinh xac hon nhirng ngudi
sanh trwdng tai noi nay! Nhiéu nguwdi mai dén tham gia cac 1ép day ngon
ngl cho ngwdi méi dén Canada (Language Instruction for Newcomers to
Canada/LINC) d& hoc tiéng Anh. Tai nhitng 1&'p nay, ho ciing cé dwoc rat
nhiéu ban m&i.

Qui vj c6 thé 1a ngudi méi dén ma tiéng me dé cda qui vi 1a tiéng Anh.
Nhwng qui vi ¢ thé néi tiéng Anh v&i mét &m giong hay véi mot thir tiéng
ma khong gidng nhw tiéng Anh clia ngwdi Canada. Qui vi ¢é thé nhan thay
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Hoc tiéng Anh ctia nguoi Canada

la mét tir hay mét thuat nglr dung & qué nha thi cé mét nghia khac hon noii
nay — du khac dé tao sw réc rdi. Didu nay sé khién nguoi khac khé hiéu
hon nhirng gi qui vi dang néi, va d& qui vi hiéu ho ndi gi. Sy viéc nay gay
ra nhiéu diéu buc boi.

Hay tw cho phép qui vi lam 16i khi qui vi dang hoc tiéng Anh hay trong Itic qui
vi dang lam quen véi &m giong clia nguwdi Canada. Hau hét moi nguwdi hidu
réng hoc mét ngdn ngtr méi can phai cé thoi gian thuc hanh. Ho sé than
phuc nd luc ctia qui vi. Hay cb géng chap nhan hay cuwdi véi nhivng 18i clia
qui vi va nhitng sw hiéu 1dm. Blrng cb géng stra 16i mbi I&n néi sai — dirng
nén qua khat khe vé&i chinh minh.
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Tw gitp minh bang
cach giup nhirng
nguwoi khac

“Khi ban & nha va khéng cé viéc gi dé lam, va
ban khéng cé mét ké& hoach, ban bat dau cam
thay chan nan. Ban cam thay nhw minh la mét
con thu trong s& thu — chi biét an va khong lam
gi ca. B¢ la ly do tai sao t6i da lam viéc thién
nguyén. N6 lam cho téi cdm thay d& hon. Bay
gior t6i c6 mot viec gi dé dé lam va t6i co thé
vach ké hoach trong ngay va trong tuan cta

Aty

toi.
Selina, ttr Colombia

Gilp ngwdi khac trong cong ddng 1a mot cach tét d& cam thay tbt hon
v& ban than va v& chinh hoan canh ctia minh. Bang cach lam viéc thién
nguyén, qui vi cé thé chia sé thoi gian, ndng khiéu va kién thirc véi nhivng
ngwdi khac. Nhidu nguwdi lam thién nguyén tai Canada. Ngay ca khi khéng
dwoc tra lwong, qui vi co thé gap g& nhitng ngwdi cé thé gip tim duwoc
viéc lam hay dé két ban méi. Lam thién nguyén cé thé gidp nhirng nguoi
m&i dén co “kinh nghiém Canada” ma nhirng ngwdi chi mudn cé khi thué
muén cac nhan vién maéi. Qui vi co thé dung tén clia co quan thién nguyén
nhw mét hinh thire gidi thiéu dé xin viéc lam cé lwong.

C6 rat nhidu cong viéc thién nguyén khac nhau. Qui vi cé thé lam thién
nguyén cho mét co' quan gitp ddng bao ctia qui vi. Didu nay co thé giup
giam bét sw cang thang cla viéc sdng trong mét nén van héa méi. Hay qui
vi 6 thé thién nguyén véi mot co quan ma gitp cho tat cad moi ngwdi trong
coéng ddng. Trong trwdng hop nay, qui vi ¢ thé st dung tiéng Anh va chia
sé van hoa clia qui vi v&i nhirng ngwoi khac.

Hay chac chan cong viéc thién nguyén clia qui vi la mot viéc ma qui vi yéu

thich. Vi du, néu thich lam viéc v&i nhivng ngwoi gia, qui vi co thé thién
nguyén dén viéng nhirng ngwoi trong bénh vién, giao cac bira &n dén cho
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Tw gitip minh bang céch gitp nhitng ngudi khac

nhi*ng ngudi sdng tai nha, hodc qui vi cé thé néi chuyén hay doc sach cho
nhi*ng ngudi séng trong cac vién duéng lao.

Mét s6 ngudi co thé thién nguyén mdi ngay trong khi nhivng ngwei khac chi
c6 thé thién nguyé&n mét vai gid' mdi thang. Hay thuc té vé viéc qui vi co thé
thién nguyén bao nhiéu thoi gian va trong thoi gian bao 1au. Cac co quan cong
ddng tim ngwdi thién nguyén thudng quéng céo trong cac bao dia phwong.
Qui vi cling c6 thé tim cac viéc lam thién nguyén béng cach kiém tra danh ba
cacdich vucéng dé‘)ng taithw vién hay trén trang mang cla thw vién. Hay qui vi
c6 thé truc tiép goi noi d6 hay cho co quan noi qui vi cé y mudn thién nguyén.

BAI TAP
Bai tap nay co thé gitp qui vi nghi vé viéc lam thién nguyén.

1. Liét ké ba ly do tai sao qui vi mudn thién nguyén.

2. Liét ké ba diéu ma qui vi mudn lam véi tw cach la thién nguyén vién.
Vi du, t6 chtrc cac sinh hoat, gitp tré em hay néu &n.

10
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Tw gitip minh bang céch gitp nhitng ngudi khac

3. Liét k& ba noi ma qui vi mudn lam thién nguyén.
Vi du, nha tho, bénh vién hay rap hat.

4.  Liét ké cac loai ngwdi ma qui vi mudn lam viéc véi.
Vi du, tré em, phu ni hay nhirng tu nhan.
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Nau &n va cac bira an
chung “c6 gi an nay”

“Toi doc than vi vay toi phai tw nau 4n cho
minh. Tai khdng quen tw n&u an, vi vay toi cdm
thay rat khd s&. Thay 1a kho cho t6i.”

Mansoor, tir Ba Tw (Iran)

NAu &n tai nha... . Qui vi c6 thé nhé nhitng hwong vi thwe phdm quen
thudc cta qué hwong. An nhitng thuwc phdm khoéng quen thudc ma qui vi
khéng wa thich co6 thé 1am téng thém sw cang thdng cla viéc phai séng
trong mot nén vén hda méi. Mot sé ngudi maéi dén da biét cach lam thé nao
dé& ndu &n. Nhirng ngudi khac co thé thay [a dén Canada c6 nghia la phai
hoc cach lam thé ndo dé tw niu &n cho minh. Mét ngwdi Ba Tay méi dén
da tré nén gan gii v&i me ctia minh hon khi 6ng 4y goi cho ba hang tuan
dé héi cach lam thé nao néu bira an chiéu!

Canada la mot xa hoi da van héa. Tai cac thanh phd Ién va trung qui vi cé
thé tim thay thwc phadm clia toan thé gidi. & nhirng thi trdn nhé qui vi cé thé
phai di nhi'ng chuyén di d&c biét dén thanh phé I&n gan nhat @& mua nhirng
gi qui vi can, hay dat mua hang qua mang Internet hay qua dién thoai.

Néu qui vi khong biét chéc 1a phai ndu méot moén &n nhw thé nao, hay nhe
ban bé va gia dinh g&i cho qui vi mét s6 sach day ndu an hay cac cong thirc
nau an tir qué nha cla qui vi. Thw vién tai dia phwong cla qui vi cling cé
thé c6 nhitng quyén sach day ndu cac thuc phdm séc toc béng tiéng Anh
hay béng cac ngdn ngi khac. Internet cling la mét ngudn chi dan cac cong
thirc day ndu an tuyét voi.

Céc thirc &n nhanh, nhw banh mi kep thit bAm (hamburger) va pizza, va cac
thére &n vat, nhw khoai tay chién xat méng (chips) hay banh khoai tay ran
(nacho), ¢ thé nhanh va dé& dang, nhung cac thwe phdm niu tai nha bao
gi® ciing tét cho strc khde cla qui vi hon. An nhitng thwe phdm bd dwéng
gitip qui vi cdm thay khde hon va lam cho sy dbi phé véi sy mét mai vé thé
xac va tinh than cuta viéc sbng trong moét nén van héa méi dwoc dé dang
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N4u &n va céc bira &n chung “cé gi &n nay”

hon. Qui vi cling sé& d& danh dworc tién béng cach tw ndu &n cho minh. Cac
thirc &n nhanh va thire &n vét thi d&t hon nhiéu.

Hay mdi ban bé dén nha clia qui vi d& cling chia s& mot biva &n ma qui vi
vira mé&i ndu. Hay méi ho dén tham gia mét biva &n “cé gi &n ny (potluck)”.
Day 14 hinh thirc d& moi ngudi déu ndu &n va mang dén mot dia thirc &n
va 1a mot cach vui dé biét thwe phdm clia cac quéc gia khac. Birng ngai 1a
mon &n clia qui vi ndu khéng dwoc hoan hao; thudng xuyén niu sé gidp
n4u &n ngon hon.
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Viét cho chinh minh,
cho ban be va gia
dinh

“La mot y kién hay dé viét thuw cho ban bé &
qué hwong ciia ban, ké cho ho nghe vé cac
cam xUc clia ban. It nhat ho théng cam véi ban
b&i vi ho biét ban. Thudng thi toi bat dau viét
mét trang va sau doé tang 1én 10 trang vi c6 qua
nhiéu diéu dé viét. Dai khi tdi cdm thay minh c6
thé viét ca mot quyén sach!”

Uche, tur Nigeria

M6t ngudi maéi dén thdy réng viéc viét thw gitip ba ta cdm thay bét co don
hon tai Canada. M6t ngu®i méi dén khac da viét thu — nhwng da khéng
bao gi&r g&i ching di. Ong &y da khong mudn 1am gia dinh lo I&ng vé nhirng
kho kh&n ma 6ng gép phai tai noi nay. Nhwng viét thu giip 6ng 4y cam thay
d& hon. Nhivng ngudi méi dén khac da tham gia “cac nhom tan gau” trén
mang Internet noi ho thdo luan nhitng meo vat vé viéc tao dwng mét cudc
sbéng noi qué hwong méi.

Mot s& nhirng nguwdi méi dén viét nhat ky. Néu qui vi mudn ther 1am diéu
nay, hay danh thdi gian mdi ngay dé viét. Khong can biét 1a qui vi viét
nhirng gi va viét trong bao lau. Piéu quan trong la khéi dau. Nhat ky ghi lai
s phong phu clia cudc sdng cla qui vi, niém dau va s hanh phlc, cac sy
chon lwa ma qui vi da thwe hién hay da phai thwe hién. Khi qui vi nght dén
nhirng gi sé& viét, qui vi co thé nhan thdy cac cdm xuc cla minh vé& cudc
sbng mai dang thay déi va thay réng viéc viét gitp qui vi kham pha ra cac
giai phap cho mét sb cac van dé.

Néu qui vi quyét dinh viét nhat ky, hdy bat dau bang viéc mua mét quyén
tap ma qui vi chi s& str dung cho viéc viét nhat ky. Quyén tap khong can
phai d4t tién. Cach dé nhét la tao cho viéc viét nhat ky mdi ngay cla qui vi
thanh mot thoi quen. Mot sb ngudi viét vao ciing mot gid méi ngay, vi du,
vao lic sang sém hay ngay sau biva com chiéu.
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Viét cho chinh minh, cho ban bé va gia dinh

BAl TAP

Dé bat dau nhét ky ctia qui vi, qui vi c6 thé chon va sau dé hoan tat mét
trong nhitng céu sau day:

T6i da dén Canada bdi vi...

T6i vui nhét khi t6i dang lam...

Khi t6i nghi v& qué hwong, didu téi nhé nhat la. ..
Toi s0...

Vao thdi gian nay ndm t&i t6i muén...

Nam ngoai toi...

Toi thich Canada bdi vi...

T6i hanh dién vé...

Nhirng nguwdi ban ci cla toi thich tdi bdi vi...

Nhirng ngwdi ban mai thich t6i bdi vi...
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Mwng cac
ngay lé

“Cai Tét dAu tién toi co don mdt minh ca ngay.
To6i da khong quen biét ai ca. Ban co biét 1a toi
lam gi c& ngay hay khéng? Toi da khoc. Nam
m¢&i nay thi d& hon. Ban beé t6i va t6i da cung
nhau an mirng va mua qua tang nhau. Chung
t6i da trd chuyén that nhiéu va &n uéng linh
dinh. Chung t6i tham chi da khiéu vi. Téi van
con khéc — nhwng 1an nay 13 vi t6i hanh phuc.”
Chikako, tir Nhat Ban

Hay hoach dinh trwéc dé& qui vi khdng phai trai qua nhirtng ngay 1é tén gido
hay van héa c6 don mét minh. Tai Canada, hdu hét moi nguoi danh thoi
gian v&i gia dinh va ban be clia ho vao ngay Giang Sinh, Nam Mé&i hay
ngay L& Ta On. Nhitng nguwdi Canada séng mét minh hay xa nha cé thé
thwe hién nhivng nhitng chuyén di dac biét dé vé vai gia dinh vao nhitng
ngay nay.

Ngay ca néu qui vi khéng mirng nhitng ngay & nay, qui vi cé thé thay kho
dé& ma vui khi nhitng ngudi chung quanh qui vi néi vé nhitng gidy phut hanh
phtc ma ho hy vong c6 dwoc véi gia dinh ctia ho. Qui vi cé thé tham chi
cam thay c6 don hon vao nhirng ngay nay.

Qui vi c6 thé mubn mirng céc sw kién van héa hay tén gido cla chinh qui
vi, nhuw 1&8 Ramadan, Diwali, hay Tét am lich. Qui vi c6 thé mai ban bé cla
qui vi dén dung mét bira &n chung cé gi &n ndy. Hodc qui vi c6 thé gép ho
tai mot nha hang hay moét tiém ca-phé dé &n mirng.

Néu qui vi khéng thé vui hwéng nhirng ngay 18 véi ban bé, nhwng van muébn
vui v&i moi ngudi, qui vi cé thé thién nguyén dé giup trong cac bénh vién,
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Mirng céc ngay 18

cac nha danh cho ngw&i cao nién hay cac nha tam tri danh cho nguwoi vo
gia cw. Tai nhitng noi nay qui vi sé khdng cé don, va rat cé thé sé tim dwoc
nhirng ngwoi ma ho tréan quy sy hién dién cta qui vi.
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Hoc nhirng quy
tac bat thanh van
vé cach cu x clia
ngwoil Canada

“Toi da rét béi roi. Ngay bay gid tdi hay con
ngwong khi néi vé diéu dé. Toi chwa hé bao
gio dung dao va nia trong cudc doi cua téi. Tai
Trung Quéc chung t6i dung diia cho moi viéc.
Nhwng, trén may bay t6i da phai dung dao va
nfa. Téi khong biét phai st dung ching nhw
thé nao. Tham chi bay gid, t6i khong thoai mai
khi an chung véi nhirng ngwoi ban Canada.
T6i s¢ ho s& cudi vé& cach &n ubng cua toi.”
Zhang, toe Trung Hoa

Mb&i nén van héa cé nhitng quy tic vé cach cw xt& va hanh vi tét. Nhiéu
quy tic nay 1a bt thanh van, vi ching da dwoc day ngay tr Itic con nhd
va tat ca moi ngudi déu xem d6 nhw la chuyén dwong nhién. Dén Canada
¢6 nghfa & hoc cac quy tac cw x& va hanh vi clia ngudi Canada. Qui vi sé
biét khi nao minh d& 1am sai cac quy tic khi nhin thay cac phan &ng tiéu
cuc clia nhitng ngudi khac. Qui vi cé thé thdy hanh vi binh thuwong cla
minh — vi du, trong cac bira an — I la 1dm dbi v&i nhirng ngwdi Canada.
Hay nguoc lai. Qui vi co thé thdy mot sb viéc ma ngudi Canada néi va lam
thi rat khiém nha.

Nhirng quy tAc bat thanh van anh hwéng dén moi viéc, ké ca tinh béng hiru,
hen ho trai gai va ddi x&r v&i cac ban ddng nghiép va véi cac giam déc. Khi
qui vi dén Canada, cé mét vai quy&n sach ma qui vi cé thé xem dé hoc hai
— qui vi phai hoc nhitng quy tic clia Canada théng qua kinh nghiém. Piéu
nay co thé lam ting thém sw cang thdng va béi rdi ctia qui vi.
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Hoc nhiing quy téc bat thanh van vé céch cuw xi¥ clia nguoi Canada

Wagner, mét ngwdi méi dén tir A Can Dinh, da nhan xét v& nhirng qui téc
bt thanh v&n nay: “Qui vi khéng bao gi¢’ nén di tré, qui vi lic nao cling
phai dung gi®. Qui vi bao gi&r cling phai nhin th&ng ngwéi giam déc khi noi
chuyén. Néu qui vi tranh c&p mat clia ong ta, 6ng 4y sé nghi la cé diéu gi
dé khong 6n. Qui vi phai goi mét ngwdi phu niv trwdng thanh 1a ‘ba’. Néu
goi ba 14 ‘co gai’, ba Ay c6 thé nghi 13 qui vi dang si nhuc ba ta.”

Khi qui vi cdm th&y minh da pham mét qui luat bat thanh van, diéu trude tién
la phai thira nhan 1& qui vi d& lam sai. Thay vi cadm thay tirc gian ngwong
nghiu, hdy héi ngudi dé vé qui tic d6 va éng dy hay ba &y mong muén gi
tr qui vi. Didu nay co thé gitip qui vi tw cwdi ldy minh cho tinh hudng do
ddng thoi sé 1am gidm sy cang thdng. Day ciing la mét didu dé& qui vi hoc
hdi thém trong thdi gian thich nghi v&i doi séng noi nay.

BAl TAP

Bai tap nay co thé gilp qui vi nhédn dang mét sé cac quy tac bét thanh
van.

Liét ké ba tinh huéng ma qui vi cdm théy la da lam sai céc quy téc bat
thanh van ctia Canada. V& méi tinh huéng, viét nhiing gi da xay ra, qui
vi da cdm thay nhw thé nao va qui vi da tng phé véi diéu dé nhuw thé nao.
Hay théo luén diéu nay véi mot ngudi ban hay véi mot ngudi nao trong
16p Anh vén cta qui vi va cb6 gdng nhan dang quy téc bét thanh vén.

Tinh hubng the 1:
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Tinh hubng the 2:

Tinh hubng the 3:
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Xay dwng mot

[]
ry

ban sac moi

“Toi la luat sw tai qué nha va t6i da cé mot doi
sbng tét. Chung t6i da séng trong mét can nha
to, v&i nhivng ngudi gitip viéc dé trong tré va
lam coéng viéc nha. Tai cé chiéc xe Mercedes
clia riéng minh. Bay gi¢ tai Canada chung toi
sbng trong moét can hd nghéo nan va téi lai mot
chiéc xe hoi ddi ci. Cong viéc duy nhat ma

t6i 6 thé 1am 14 cb van trong mét nha tam trd
danh cho phu niv. Khéng ai tin téi khi ti ké cho
ho nghe réng truéc day toi da tirng 13 luat sw.”

Esi, ttr Ghana

Viéc di dan co6 thé cho qui vi mot sy khéi ddu maéi trong cudce séng. Diéu
nay cé thé vira tich cwc vira tiéu cuc. V& mét tich cwe, cé nhivng phan vé
ban sac cla qui vi ma s& & mai v&i qui vi cho du qui vi séng tai bat ¢ noi
nao trén thé gidi. V& mat tiéu cwe, nhidu diéu da lam cho qui vi cdm thay
minh & mét ngwdi ven toan thi hién gio da mat va phai thay thé bang diéu
gi khac hon.

Nhirng ngwdi di dan thanh céng la nhirng nguoi da tim dwoc sy hda hop
gitra cac ban sac cii va méi ciia ho. Didu nay can cé thoi gian. Diéu quan
trong la phai gii l4y nhitng phdm chat ma qui vi tran quy trong ban séc
cli clia qui vi, ddng thdi chao dén nhivng thir thach ma sé gitp qui vi hinh
thanh ban sic mai. Tién trinh nay cé thé tiép tuc trong sudt cudc doi con
lai ctia qui vi.

Nhw mét ngudi méi dén da ndi, “tai qué hwong, téi khong cé viéc lam va
khéng cé hi vong cho minh. Tuy van con dang chat vat tai noi nay nhung
t6i cdm thay kha hon. Téi tw tin hon bdi vi t6i cadm thay dwoc an toan. Hién
nay t6i da quen v&i viéc séng mot minh, va t6i thich diéu do. Gia dinh cla
t6i & Thd Nhi Ky khéng hidu didu nay. Ho nght 1a c6 diéu gi d6 khong én.”

Khi qui vi tr& v& tham qué hwong, qui vi ¢ thé thdy [a minh da thay dbi,
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Xay dung mét ban sdc méi

va tham chi cdm thay khong thodi mai. Tré vé Canada, qui vi c6 thé ciing
cam thay lac 16ng. Qui vi bj ket gilra hai thé gi6i. Diéu nay co thé dau budn.
Nhuwng day ciing la mot phan binh thwéng cla viéc thich nghi vao mot qudc
gia maoi.

BAI TAP

Bai tap nay co thé gilp qui vi nhin thdy nhitng s lién két giika céc ban

séc cii va méi cua qui vi.

1. Nam diéu vé t6i ma t6i khong mudn thay ddi, cho du tdi sdng tai bat
c noi nao, do la:

2. Ba diéu vé toi ma da thay doi ké tir khi toi dén Canada la:

3. Ba mbi lién két gitra cac ban sac cii va méi cla t6i la:
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Tim mot nguwol ban
trai hay ban gai

“DT nhién nhirng diéu wu tién 1a hoc tiéng Anh,
tiép tuc sw hoc va huwéng vé twong lai. Tat ca
moi ngwdi d&u can tién va mot viéc lam tot
nhwng vé& mét tinh cdm, qui vi cling can mot
didu gi d6. Ban trai cua t6i 14 ngwoi Canada...”

Erica, ttr Venezuela

HAu hét ching ta cin c6 mot sw quan hé than mat nao d6 trong cudc sbng.
Mot sb ngudi co thé tam thdi bé qua nhivng cadm xdc nay cho dén khi ho
cadm thay da 6n dinh cudc sbng tai Canada. V&i nhivng nguwoi khac, che doi
lau nhw vay chi don gian lam tang thém s cach ly va sy cd don cua ho.

Dén Canada c6 thé cé nghia la lam quen véi viéc hen hd — mot diéu ma qui
vi c6 thé khéng lam tai qué hwong ctia minh. Qui vi ¢é thé thay viéc hen ho
la ky quéc va dang so'. Vi du, tai Canada, nam va ni¥ c6 nhiéu sy binh dang
hon 1a & mét sb cac qubc gia hay cac nén van hoa khac. Viec mot nguoi
phu n&* chd déng hen ho v&i mot nguwdi dan éng la chuyén binh thuwdng.
Vao ngay hen, la diéu tw nhién néu co 4y tré phan nira s6 tién ctia hda don.
Nhirng sy khac biét nay vé& mat van hda va phai tinh cé thé lam tang thém
sw cang thang cla viéc bat ddu mot mdi quan hé. Birng bé qua co hoi. Néu
c6 nguwoi td y mubn phat trién quan hé than mat véi qui vi, ca hai sé tim ra
dwoc nhivng phwong cach dé vuwot qua nhivng tré ngai.

Pay la moét cai nhin khac clia Galeb, mét ngwdi méi dén tir Iraq. “Vao
nhirng ngay cudi tuan t6i di quan bar. Hau hét nhitng ngudi & d6 la nguoi
Canada. T6i dep trai, m&c db lich sy va tiéng Anh cla t6i thi kha, da dé cho
toi giao tiép. T6i gdp mot co gai va nhay dam véi cd. Sau moét thai gian thi
mot diéu gi d6 xay ra bdi vi t6i 1a ngudi di dan. Nguwoi ta khéng biét ca tinh
clia t6i, ¢é nhirng ltic khac ho nght réng cé thé tdi khong c6 xe va khdng cd
nhiéu tién trong tui. Vi vay cac co gai tir chdi tiép tuc khiéu vii vai ti. Nhwng
mu&i mét thang trwdc day téi da gap mot ngwoi phu nir ma bay gid la ban
gai thwe thu cla téi. Nhiéu ngudi khong co dwoc diéu do.”
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Tim mét nguoi ban trai hay ban gai

Qui vj c6 thé thay van dé tinh duc dwéng nhw céi mé hon tai quéc gia nay
hon tai qué hwong ctia qui vi. Va cac méi quan hé ddng tinh ciing dé& dang
dwoc chap nhan hon. Mot sé nhitng nguwdi méi dén thdy didu nay khé
khan, vi no trai v&i cac gia tri van héa va tén gido cla ho. Nhirng nguoi
khac thay sw c&i mé nay mang tinh chao dén va an toan hon véi nhirng tiéu
chuén tinh duc ma ho phai bé lai sau lwng noi qué nha.

Da sb thay khong dwoc tw nhién khi noi vé& van d& tinh duc. Mét sé it lai
hoan toan khong mudn dé cap dén chuyén do. Tuy nhién khi méi quan hé
phat trién, va trwéc khi qui vi tré nén than mat, diéu quan trong 1a nén thao
luan vé& van dé tinh duc an toan va st dung cac bién phap ngtra thai. Bang
cach nay qui vi co thé bao vé cho chinh minh va cho ngwdi ban tinh vé viéc
c6 thai ngoai k& hoach hay cac bénh lay nhiém qua dwdng tinh duc.

Qui vi cling can phai noéi vé nhitng gi qui vi mong muébn cé dwoc t& méi
quan hé nay, va v& nhirng gi qui vi cé thé lam dé& chéc chén 1a qui vi vui
hwéng thoi gian chung séng bén nhau — ca hai véi tw cach 1a nhirng ngudi
ban va la tinh nhan.

BAl TAP

1. Qui vi cdm thdy nhw thé nao vé& tw twéng hen ho tai Canada so véi
viéc hen ho tai qué hwong cta qui vi?

2. Qui vi da g&p nhitng ngudi ban than cta qui vi tai qué nha nhw thé
nao?
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Tim mét nguoi ban trai hay ban gai

3. Qui vi cd y dinh tim mét ngwdi ban gai hay ban trai tai Canada hay
khéng? Bang cach nao?
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Tap thé duc cho vui
va dé duoc khée
manh

“T6i chay bo nhiéu. Khi téi cé6 moét van dé, toi
suy nghi vé diéu dé trong lic chay bd. Khi toi
budn hay vui, t6i chay bd. Tai quen lam diéu
nay tai qué nha va tdi cling lam diéu dé tai noi
nay. Téi thich chay bo.”

Irina, tir Lién X6

Gilr gin strc khde sé dé& dang giup qui vi trong khde manh, cdm thay séng
khoai va c6 day da nghi lwe. Néu qui vi khdng cham séc cho ban than clia
qui vi, khéng &n nhirng thwe phdm lanh manh, khong tap thé duc va ngt da
gi4c, qui vi c6 thé bat dAu cdm thay mét méi va khd s&. Didu nay sé khién
qui vi khé c6 néng lwc dé dwong dau véi viéc sbng trong mot xa hdi maéi.

Tap thé duc Ia moét trong nhivng cach tbt nhat dé gidp cho tinh than va thé
xac clia qui vi dwoc khée manh. Hay tim mét sinh hoat thé lwc vui ma co thé
tré thanh mét phan cuia cudc séng clia qui vi. Qui vi cé thé tiép tuc choi mot
mon thé thao ma qui vi yéu thich trwéc day tai qué nha. Nhidu trung tam
cdng ddng va cac hiép hoi sdc dan cé cac sinh hoat thé thao va cac phong
tap thé duc cho nhitng nguwdi trong cong ddng. Qui vi cling cé thé niém yét
mot thong bao néi rdng qui vi mudn gdp g& nhirng ngudi cé cuing sé thich
véi moén thé thao ca qui vi. Qui vi co thé dan théng bao tai thw vién, tai
trung tdm cong ddng, tai siéu thi hay trung tam tén gido.

Di bo la mét trong nhitng cach tap thé duc tét nhat — tit cd nhivng gi qui
vi can la mot doi gidy di thoai mai & chan va mot diém dé di dén. Qui vi co
thé& di bd mot minh. Hay qui vi ¢ thé thy thodi mai va vui hon néu cung
di bd voi mot ngudi ban. Néu thoi tiét xau, nhidu ngudi sé di bo bén trong
cac thwong xa.
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Téap thé duc cho vui va dé duoc khée manh

Boi 16i 1a mdt mén thé duc khac rat tét. Tai nhidu trung tdm cong déng va
giai tri, boi 16i thwdng dwgrc mi&n phi hodc ton rét it tién.
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Duwong dau voi
sw cang thang

“T6i thich & mot thanh phd nhd nhw St.

Catharines, vi khi thtr séng tai Toronto t6i cam
thdy qua cang thadng. Néu t6i & lai noi do t6i
biét la t6i s& bj trAm cam hay bi bénh. O’ d6
déng ngudi va qua nhidu di dan véi cac van
d&. Ban phai da nghi lyc dé séng tai mot thanh
phd I&n. St. Catharines thi tét hon cho tai. Toi
dé két ban tai day hon la tai Toronto.”

Viad, tce L6 Ma Ni

Sw céng thdng & mot trang thai cang vé thé xac, tinh cdm va tinh than ma
qui vi cdm thay khi cudc séng 14y di nhiéu nang lwc ctia qui vi. Moi ngudi
déu trdi nghiém sw cang thang nhu mét phan ciia doi séng hang ngay. Dé&
thich nghi vao quéc gia mai va dé& xay dung mét cudc sébng méi cho chinh
minh, qui vi ¢é thé& bi rat nhidu sw cang thng. Sy cing thdng co thé dén
tir nhidu viéc khé khan, nhw tim viéc 1dam hay hoc tiéng Anh, va ciing tir
nhi*ng viéc ma dang ra phai la vui, nhw ra ngoai d& gép g& moi ngudi dé
két ban moi.

Qui vi khéng thé tranh sy céng thang, nhung qui vi co thé hoc cach dé kiém
soat sw cdng thdng dé& co thé vui hudng cudc séng va lam gidm nguy co bj
bénh thé& xac hay tam than. C6 I& qui vi nén tiép tuc cac sinh hoat ma gidp
qui vi cdm thay binh than va khde nhw ltic qui vi van con & qué nha. Hay ¢
thé thr nhirng cach méi dé gidm sw céng thang.

Day la mot cach khac dé& dwong dau voi sy cang thang. “Cudc séng cuia toi
hién c6 qua nhiéu cang thang, déc biét Ia khi t6i nght v& hai da con cla
t6i. T6i cdm thay bénh khi nghi v& chiing, b&i vi chiing van con & tai qué
nha. Toi khong thé lién lac véi ching béng dién thoai, bdi vi khéng co dién
thoai. Tai cb gédng mot cach rat kho khan véi sé di tri d& mang céc con clia
t6i sang nhwng tha tuc thi qua lau. Bay gi¢ t6i hiéu tai sao tdi bi céng thang.
T6i 1am cho minh cam thdy d& hon bdng cach nhin anh clia cac con toi va
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Buong déu véi sw cang thang

nhin nhirng hinh ching vé. D& dau 6c t6i khéi viedng ban téi choi dan tay
ban cdm va téi hat. Am nhac gilp t6i cdm thdy d& hon. Bay gi& ngudi ta
biét la toi choi dan gidi, ho yéu cau t6i choi dan cho ho. Ho cam kich 13 t6i
c6 thé lam mét diéu gi d6. Tai cling thich diéu do niva. T6i dang dong gép
cho cong ddng.”

NHUONG MEO VAT PE POI PHO VOI SU CANG THANG
Déy la mét sb6 cach ma qui vi co thé dbi phé véi sw cang théng.

1. Hay linh déng — biét 1a qui vi c6 thé thay déi nhirng diéu gi va nhiing
didu gi qui vi khéng thé thay déi. Chu trong vao nhirng diéu ma qui vi
c6 thé kiém soat.

2. Cuwoi cang nhiéu cang tét — cwdi gidp lam gidm sw cing thang. Ké
mot vai cau chuyén tiéu [am, xem truyén hinh hay mét phim vui, hay
doc cac truyén tranh hai huwéec.

3. Thé cham — danh ra mét vai phut trong ngay cla qui vi dé cham lai
va hit thé sau. Didu nay gitp thw gian tinh than va thé xac cla qui vi.

4. Ty cho phép minh cé quyén pham 16i — dirng khat khe v&i chinh
minh. Khéng ¢é ai toan dién ca. Hay hoc tir cac 16i 1am clia qui vi.

5. D&i mat véi cac van dé cia qui vi — tirng van dé mot. Cac van dé cla
qui vi sé dé giai quyét hon néu qui vi chia nhé chung ra, thay vi cb
gang giai quyét tat ca moi thir cing mét luc.

6. N6i chuyén v&i mot ngwdi nao dé — chia sé mot van dé co thé lam
cho van dé dé giai quyét hon. Ban be, ¢ van vién hay déng nghiép
clia qui vi c6 thé da trai qua nhirng diéu gidng nhw vay. Ho tham chi
c6 thé cho mét s nhirng &1 khuyén.

7. Cho phép qui vi cdm thay budn — sw thay ddi c6 thé mang dén mot
cam giac mat mat véi nhirng didu ma thudng da tré thanh quen
thudc. Diéu nay ding ngay ca khi sw thay doi da cai thién chéat lwong
cudc sdng clia qui vi. Hay danh thoi gian dé dau budn va dé diéu
chinh né mét cach tir tlr. Dau budn ciing Iam gidm sy cang thang.

8. Hoc cach ndi “khdng” khi lam qua nhiéu. Diéu nay cé thé khé Itc ban
dau, nhwng hay thuc té — qui vi khong thé lam tat ca moi thir.
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Buong déu véi sw cang thang

9. Hay hit th& chut khéng khi trong lanh — tap thé duc va di ra ngoai cé
thé gitip cho thé xac va tinh than clia qui vi cdm thay thoai mai hon.

10. Vui choi thém nira — vui choi 14 mét cach tw nhién dé tha 16ng nhirng
co bép caéng thdng. C6 géng vui v&i ban bé, choi dua véi mot dira tré
hay v&i mét con thu nudi trong nha.

11. Doc mét quyén sach hay tap chi ma qui vi thich. Diéu nay cé thé 1am
cho d4u 6¢ clia qui vi khai phai lo nghi dén cac van dé trong mot vai
gi& ddng hd.

12. Thién va yoga cé thé gitip thw gidn bang cach lam cho tam tri cGia qui
vi duoc tinh lang. Bdng thdi, yoga lam thw gidn cac co bép clia qui vi
mét cach nhe nhang.
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Suy nghi vé qué kht,
hién tai va twong lai

“Toi khdng co thoi gian cho qua khiv. Tai sao
t6i phai nght vé& quéa kh( khi chdng cla tai da bj
giét trong chién tranh? T6i budc minh chi dwoc
phép nghi dén twong lai. Tuy nhién, ddi khi
didu nay khéng phai dé& dang.”

Kristinya, ter Moldavia

Thoi gian chi c6 thé tién vé phia trwdc trén mat déng hd, nhung tw twdng
clia chuing ta c6 thé di IUi v& qua khi, tré v& hién tai hay hwéng dén twong
lai. M6t s& nhitng ngwdi méi dén thay kho khén dé chuyén huéng sw cha y
ctia ho tir moét giai doan nay sang mét giai doan khac. Ho cé thé bi mac ket
khi nght vé qua kh( va cudc séng ho co trwéc day trwdce khi dén Canada.
Néu qui vi thdy minh séng trong qua khr qua nhiéu, qui vi cé thé dang bi
trdm cadm. Qui vi nén nho sy gitp d& cla moét nhan vién gidp dinh cw, cla
mot nha lanh dao tén gido hay ciia mot bac si.

Nhitng ngwdi méi dén khac cé thé chdi bd hoan toan khéng nghi gi vé qua
khtr. Ho c6 thé muén quén di nhirng trdi nghiém cda chién tranh, cac trai
ti nan hay hanh trinh dai d& dén dwoc Canada. Qui vi cé thé |a mét trong
nhi’ng ngwoi méi dén nay. R4t 1a tw nhién khi qui vi chi cha tam dén hién
tai vi d6 1a cach duy nhat ma qui vi biét lam thé nao dé ton tai. Ngay ca mac
du qui vi bay gi&r @ dwoc an toan, qui vi c6 thé thay kho dé nghi vé twong
lai. Khi con & qué nha, qui vi c6 thé cdm thay 1& minh khéng thé nghi vé
twong lai, vi qui vi da khong biét minh cé con séng dé& nhin thy twong lai
hay khoéng.

Nhi*rng ngwdi manh khée trong nhirng hoan canh binh thwong lién tuc
chuyén sy suy nghi cla ho tir qua kh( sang hién tai va twong lai. Nhuwng
qui vi da séng qua nhitng hoan canh cang thang, viéc tach qua khi ra khai
hién tai va twong lai co thé 1a mot phén (rng lanh manh. Rét cudc, khi qui
vi xay dwng cudc doi clia qui vi tai Canada, qui vi s& phai két néi qua khir
v&i hién tai va twong lai cia minh. Bidu nay khéng dé dang. Qui vi ¢é thé
phai mat nhiéu thang hay nhiéu ndm dé lam diéu nay. Khong can phai voi
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Suy nghi vé qua khtr, hién tai va tuong lai

va. Khi qué khr qua dau khd, nhiéu nguwdi chon cach cb tinh quén né — dé
khi trong nhiéu n&m. Khi qui vi nghi 13 minh d& s&n sang dé& ch&p nhan quéa
khtr, qui vi c6 thé nhd mot ngudi ban hay mét tw van vién gidp qui vi.

BAl TAP

Hay thir bai tap nay dé xem céc tw twéng cua qui vi dang & trong giai doan
nao nhiéu nhat: trong qué kht, hién tai hay tuong lai.

1. V& ba vong tron twgng trwng cho qua khir, hién tai va twong lai.
Thay dbi kich thwéc cla cac vong tron dé cho biét la qui vi nght dén
khodng thoi gian nao nhiéu nhéat. Vong tron cang Ién cang cho biét 1a
phan Ién tw twdng cla qui vi hién gid dang & noi do.

2. Tai sao qui vi suy nghi nhiéu nhat v& khodng thoi gian dwoc biéu thi
bang hinh v& vong tron Ién nhat?
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Nho giup do khi co
nhirng diéu khong On

“Truwdc hét, toi da khong biét 13 viéc gi dang
xay ra cho t6i. Téi khoc ca ngay. Toi khong thé
ngl. Khong cé viéc gi dung ca. Téi da may
man, moét phu nir tai nha the hdi gido da nhan
thay la t6i khong vui va ba 4y da noi chuyén
véi t6i khong ngirng. Nher ba 4y ma toi da di
gdp mot nhan vién xa hoi. Lan sau khi diéu dé
xay ra, toi biét toi phai lam gi. Toi da lap tic goi
cho mot bac si tam ly. Sw trdm cam thi rat, rat
late.”

Farida, ttr Syria

O mot minh tai mét x&» s& méi 1a didu kho khan. Lam lai tir dau la diéu phan
khéi, thir thach va déi khi dang so. Doi khi didu d6 c6 thé cam thay nhw la
quéa murc khéng thé vwot qua dwoc. Qui vi cé thé cdm thay ngay cang khé
dé tiép tuc v&i cac sinh hoat ctia qui vi hon. Qui vi ¢ thé bt du cam thay
budn trong nhiéu ngay va tham chi trong nhiéu tuan vao moét thoi diém nao
dé. Qui vi c6 thé bat dau udng rwou hay ding cac chéat thuéc cdm dé cb
gang xua di nhitng cdm giac khéng vui.

Néu qui vi thdy minh c6 cdm giac nhw vay, qui vi c6 thé bi trAm cam. Bi trdm
cam anh hwéng dén tam trang suy nghi, dd nang lwc, sw thém an va giac
ngu cta qui vi. Nhitng ngwoi b trdm cam thay khoé khdn dé lam nhirng diéu
binh thwéng va dé tiép xtc voi nhitng ngudi khac. Néu qui vi da nhin thay
hay da trai nghiém nhirng s kién bao lwc hodc kinh hai, qui vi cé thé thay
rang nhirng hdi rc nay gay nhiéu khé khan hon dé& vui huéng cudc sbng
tai Canada. Pang & tai mdt qudc gia an toan, tuy nhién qui vi van c6 thé bj
am anh b&i qua khv.

Cam thay budn ba va hoang so c6 thé 1a moét phan cla phan &ng binh

thwong véi viec sdng tai mdt qudc gia mdi, hay dé sdng con véi nhirng
hoan canh da de doa dén tinh mang cla qui vi. Nhung, néu qui vi tiép tuc
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Nh& gitp d& khi ¢ nhiing diéu khéng én

cam thay nhw vay trong hon mot vai tudn, thi nhe nén tim sy gilp d& la
mot y kién hay.

Tai Canada, ngudi ta khdng bi xem 1a yéu kém hay dién khi ho nho gitp
de dé giai quyét véi nhitng cam xdc clia ho. Ho duwgc xem nhw 1& ¢6 hidu
biét va y thirc 1a c6 didu gi d6 khdng 6n. Cac bac si, cac can sy xa hdi, cac
chuyén vién tam ly, cac cb van vién va cac nha lanh dao t6n gido, la nhirng
nguwoi co thé cac van dé khé khan nay. Ho co thé gitip qui vi dwong dau
véi hoan canh ciing nhw quyét dinh nén nhé gidp d& ra sao va nhd gitp
d& noi nao.

Néu qui vi dang nghi nhiéu v& cai chét hay cam thay l1a minh muén quyén
sinh, hay lap tirc dén ngay phong cap ctvu clia bénh vién gan nhat. Nhan
vién noi dé sé giup qui vi.

HAu hét cac thanh phd d&u cé cac tw van vién lam viéc qua dién thoai ma
qui vi c6 th& néi chuyén trong trwerng hop khan cép. Cac dich vu nay hoat
dong 24/24, dé& qui vi c6 thé noi chuyén véi mét ngudi nao dé vao bat ot ltic
nao, ngay hay dém. Cac dich vu nay dwoc goi la Distress Centres (Trung
tam gitip d& khi bi khiing hodng) va cac sb dién thoai ctia ho c6 liét ké cling
v&i cac sb dién thoai khdn cép & trang dau tién clia nién giam dién thoai dia
phwong cla qui vi.

BAl TAP

Hay doc qua danh sach sau day. Co6 nhirng cdu nao trong nhirng cau nay
ap dung cho truong hop ctia qui vi hay khéng? Néu cé, thi didu dé cé phai
da kéo dai trong hon mét vai tudn? Néu la nhuw vay, qui vi c6 thé phéi nhor
dén s gitp dé chuyén mén.

1. T6i hAu nhw IGc ndo ciing cdm thay bt riet va khong thé ngdi yén.

2. Téi udng hay dung nhiéu chét thudc cAm dé dbi pho véi sw cang
thang.

3. Luc nao t6i cling cdm thdy mét, cho du t6i ngl bao nhiéu ciing khéng
da.

4. Toi da bd hoc hay khéng di lam nhiéu ngay vi ubng rwgu hay dung
chét thubc cam.
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Nh& gitp d& khi ¢ nhiing diéu khéng én

10.
1.
12.

T6i thdy minh c& nghi nhiéu dén cai chét va sy quyén sinh.

T6i dang gap kho khan trong viéc tap trung tw twédng, suy nghi, nhé
va thuwc hién cac quyét dinh.

Néu t6i thanh that véi chinh minh, téi biét Ia téi dang dung qua nhiéu
chét thudc cdm hay ubng qua nhiéu ruou.

Luc nao t8i cling cdm thay minh la ngudi vo gia tri hay ¢ mac cdm

toi 16i.

Hau hét nhirng ngudi ban cda t6i 14 nhixng ngudi ma téi ubng ruou

hay dung chét thuéc cAm.

H&u nhuw ltc ndo t6i cling lo 4u va bAt an vé nhidu van dé.

Tai luc nao cling hay néng gian.

T6i 1& thudc vao thubc dé gitp toi séng qua ngay. Téi mua cai nay &
tiém thudc tay.
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Quan ly tién bac
cua qui Vi

“Kiém dwoc tién tai Canada that 1a kho! Tai
Eritrea néu ban mudn khéi sw mdt doanh
nghiép, qui vi chi can thuc hién didu do. Tai
day qui vi can phai cé tién cho diéu nay, didu
kia, va cho tat cd moi thtr. Mot tach ca phé tai
day thi dat tién. Néu t6i nghi gia clia ly ca phé
bang tién clia nuéc toi, toi s& khong bao gidy
dam ubng ca phé.”

Adam, ttr Eritrea

C6 nhiéu chi phi khi qui vi dén Canada. Khi qui vi dén noi, ngay lap tirc qui
vi phai tra tién thué nha va mua thuc phdm va qui vi ciing c6 thé phai mua
quan 4o mua déng. Qui vi co thé sé thay la nhirng thé ma qui vi thuwong
c6 mién phi hay ré tién tai qué hwong ctia qui vi thi phai tén rat nhiéu tién
tai noi nay.

Néu qui vi khéng thé tim dwoc viéc lam hay dang chd dé c6 gidy phép di
lam, qui vi c6 thé sé& khong c6 nhiu tién 1dm. O’ qué nha, qui vi cé thé vay
muon cla ban bé hay ctia than nhan khi qui vi tung thiéu. Tai day khong ai
qui vi cdm thay 1a qui vi c6 thé muon dworc tién.

Déi khi qui vi cé thé khong cé du tién dé mua thuwe phdm. Nhw mot sb nguoi
Canada, qui vi c6 thé phai st dung ngan hang thyc pham. Cac ngan hang
thwe phdm dwoc diéu hanh bdi cac co quan cong ddng va ho cung cép
thwe pham mién phi cho nhivng ai c6 nhu cau.

Cam thdy gian di¥ va buc boi 1a didu tw nhién néu day 1a hoan canh tai
chanh cla qui vi. Day khdng phai 1a mét phan vién anh twong lai cta qui
vij tai Canada.

Ngoai nhirng au lo vé tai chanh, gia dinh ctia qui vi c6 thé tréng doi qui vi sé

g&i tién cho ho. Ho cé thé thac mac |4 tai sao qui vi phai mat qua nhiéu thoi
gian dé& danh du tién dé bao 1anh ho. Co thé ho khong biét gia sinh hoat tai
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Quén ly tién bac ctia qui vi

Canada va nghf la qui vi gidu b&i vi qui vi cé swdi va cap truyén hinh trong
nha. Cé thé kho cho ho d& ma hidu rng nhirng thir nay 14 tién nghi can ban
tai Canada, va chung rat nhiéu tién.

Qui vi co6 thé lam gi dé tw giup minh? Qui vi c6 thé bt dau bang cach lap
ra mot ngan sach hang thang. Bat ké loi tirc clia qui vi it nhw thé nao, lap
mot ngan sach sé gilip qui vi cdm thdy qui vi dang kiém soat van dé. Tiép
theo, qui vi nén lap ra nhirtng muc tiéu tai chanh thuwc t&. Vi du, néu qui vi
khoéng du kha nang dé gai tién cho gia dinh méi thang, qui vi ¢ thé g&i tién
vao dip cudi nam hay nhan dip sinh nhat ctia nhitng ngwdi than. Hay dinh
ra mot gidi han cho nhirng ct dién thoai dwdrng dai dé goi vé& nha, hay dung
thé dién thoai thi sé ré hon. Hay dé danh tién cho minh. Ngay ca néu qui
vi chi c6 thé d& danh mot do-la mbi ngay, 1au ngay ciing tich tiéu thanh dai.
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Vui hwéng thoi tiét

“T6i thich muia déng. Téi thich nhin tuyét; tuyét
that sach s&. Quéc gia cla t6i qua néng va toi
gap kho khan dé chiu dwng cai néng. Cac mua
tai day that dang yéu.”

Samator, ttr Somalia

DPén Canada c6 thé cé nghia la phai lam quen v&i cac mua khac nhau. Hau
hét nhirng ngudi méi dén yéu mua xuan va mua hé. Ngay dai va 4m, bong
hoa n& rd, va moi ngwdi dwong nhw ¢é vé than thién hon.

Mua déng la mua khé kh&n nhat vi mua déng thi lanh va déi khi u am va
budn té. Qui vi c6 thé dén tlr mot qudc gia nhiét déi noi dé6 &m quanh nam,
hay tlr mét noi ma mua déng thi khéng khac nghiét. Khéng cé diéu gi trong
kinh nghiém ctia qui vi da chuan bj cho mua déng Canada. Cang vé hwéng
Béc thi cang lanh hon. Qui vi cé thé phai lam quen véi viéc méc nhiéu I&p
quan 4o cho muia déng. Qui vi c6 thé so bj trwvot va té trén nhivng 16i di pha
day tuyét va déng bang.

Nhirng ngwdi méi dén khac cé thé thich thu véi mua déng. Ho thich nhiét
dd mat mé va co hdi dé thir cac sinh hoat mua déng méi nhw truot tuyét
va trwot bang.

Mot sb nguoi cé thé thay nhivng ngay mua déng dai téi tdm anh hwéng dén
strc khée clia ho. Viéc thiéu anh sang mat troi khién ho cam thay budn va
tram cam. Néu diéu nay xay ra cho qui vi, qui vi c6 thé tw giip minh béng
cach st dung dén sang trong nha — ngay ca lic ban ngay. Diéu nay sé bat
chuwéc cac hiéu qua cla anh sang mét troi trén co thé ctia qui vi va sé lam
qui vi cdm thdy d& hon. Néu qui vi di dao ngoai trdi lUc ban ngay, diéu nay
ciing c6 thé gitp ich cho qui vi.
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CAc MEO VAT PE PUONG PAU VOI MUA DONG

Méc ding cac loai quan 4o — k& ca v&, bao tay va gidy éng di tuyét.
Cac loai quan 4o bang len hay cé pha len thi tdt nhat bdi vi chiing rat

am.
2,

C.
P
\ﬁ) >

[

i S
Ludn ludn ddi mi — co thé ctia qui vi mat nhiét nhidu nhat & dau. Doi
mi giup khéng 1am mét than nhiét va nhér vay giup cho qui vi dwoc
am.
Mé&c quan 4o nhiéu I&p d& qui vi co thé mac thém vao hay céi b6t ra
néu qua néng hay qua lanh.
Hay ther mét trd choi mla déng nhuw trugt tuyét va trwot bang — qui vi
c6 thé sé thich. Nhiéu trung tdm gidi tri ¢ cac chuwong trinh day cho
ngwoi 16N lam thé nao dé trwot bang.
Hay 14y mét khoa hoc & trwéng dia phwong ctia qui vi, trwdng cao

dé&ng hay dai hoc — diéu nay c6 thé 1am cho mua déng co vé ngén
hon.
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Lap cac muc
tiéu ca nhan

“T6i ¢6 hai nam dé hoc tiéng Anh va dé tim
mot viéc lam. T6i khéng can biét do 1a viéc gi.
T6i can tién dé& bao lanh hai dira con gai cla
t6i sang day. Doi séng tai Canada sé tét cho
chiing hon 13 tai quéc gia cla téi. Ching van
con tré.”

Luka, ttr Georgia

Lap cac muc tiéu ca nhan cé thé gitp qui vi luén dwoc dong vién khi gap
phai cac van dé trong cudc sdng méi. Mét danh sach cac muc tiéu co thé
nhéc qui vi vi sao qui vi dén quéc gia nay, qui vi hi vong thanh tyu diéu gi
noi day va khi nao thi qui vi nghi 1a sé dat dwoc méi moét muc tiéu. Cac muc
tiéu co6 thé giup qui vi dinh hwéng cho cudc ddi clia qui vi va theo ddi xem
qui vi lam t6t nhw thé nao.

La mot y kién hay dé nghi dén cac muc tiéu cta qui vi. Qui vi c6 nhiéu kha
nang thwe hién dwoc cac muc tiéu néu ching:

1. Cu thé — hay ré rang vé diéu ma qui vi mudn dat duoc.

2. Datwu tién — qui vi co thé cé nhiéu muc tiéu, nhwng qui vi phai nghi
dén nhirng muc tiéu quan trong nhét. Viét nhirng muc tiéu nay lén
d&u danh sach clia qui vi va chd tam vao ching truée.

3. Gi6i han thoi gian — dét ra nhirng ky han cubi ciing phai hoan tat cac
muc tiéu chinh ctia qui vi va nhitng bwéc can thiét dé hoan thanh méi
muc tiéu. Vi du, “T bay gi& cho dén mét, ba hay ndm nam sau toi
muén...”. Khéng cé gi&i han thoi gian, muc tiéu cla qui vi co thé chi
la mét gidc mo vién véng.

4. Do lwdng dwoc — hdy nghi vé cach lam thé nao dé qui vi sé biét khi
nao thi qui vi da dat dwgc muc tiéu cta minh.
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L&p cac muc tiéu ca nhan

5. Quan trong — muc tiéu cia qui vi phai quan trong déi véi qui vi. Quan
trong dén mirc ma qui vi sén sang bd nhiéu céng strc dé dat duoc.

6. Thuyc t& — hdy nghi vé nhiing tré ngai c6 thé ngdn can qui vi dat dwoc
muc tiéu ctia minh. Hoach dinh nhitng phwong cach dé& déi phé voi
cac tré ngai nay.

7. Twéng thudng — nghi dén viéc 1am thé nao dé qui vi tw thwéng cho
minh khi qui vi da dat dwoc muc tiéu ctia minh.

BAl TAP

Trong nhitng khodng tréng dudi day, liét ké mét sé céc muc tiéu ngén han,
trung han va dai han caa qui vi.
1. Céc muyc tiéu ngan han cla ti (cho vai tudn hay thang sép t&i) la:

Néu t6i hoan thanh chidng, t6i s& tw thwdng cho minh bang cach:
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2. Céac muc tiéu trung han cla toi (tlr day cho dén mét ndm sau) la:

Néu t6i hoan thanh ching, t6i sé tw thuwdng cho minh béng cach:

3. Cac muc tiéu dai han cua t6i (ttr gid cho dén ba nam sau) la:

Néu t6i dat dwoc ching, t6i sé tw thwéng cho minh bang cach:
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Lap cac thoi quen
hang ngay cua qui Vi

“Toi da dén tiém ca phé mdi budi trwa — viéc
nay budc toi phai ra khdi nha. Biéu nay da gitp
t6i d6i phd véi nhirng ngay dai, va nhw vay thi
tdt hon 1a ngdi xem truyén hinh ca ngay. Sau
khi tim dwoc viéc lam, t6i da lam 12 tiéng mot
ngay. T6i ludn lubn méi mét. Nhwng téi van ra
tiém ca phé ca ngay thir Bay — day la thoi gian
dé toi thw gian.”

Igbal, ttr Pakistan

Cd6 mot théi quen thong 1€ hang ngay gilp qui vi str dung thdi gian ctia minh
mot cach tbt nhat. Néu qui vi dang di lam hay di hoc, thi mét phan trong
ngay da dwoc hoach dinh cho qui vi rdi.

Néu qui vi dang ché gidy to di trd hay chuan bi di hoc Anh ngi thi qui vi
can c6 mot ly do dé thire day budi sang va dé chuan bj cho mét ngay. Ngbi
nha cho doi c6 thé chi lam tang thém sw buc boi va co don clia qui vi. Diéu
quan trong la lap mét théi quen théng 1é dé& giup minh ndng déng va cam
thay minh 1a mét phan cla thé gidi chung quanh.

Pay la Olga, mét ngwdi méi dén tir Bulgaria d& danh thoi gian trong ngay
ctia c6 nhuw sau: “Khé dé& hoach dinh cac ngay cua téi. Cé qua nhiéu viéc
ngoai tdm kiém soat cla t6i nén khong lam gi hét thi lai dé& hon. T6i budc
minh phai lap mét théi quen khi ap luc clia chd doi qua nhiéu. Sang nao toi
cling di bd. Sau d6 tdi xem tin téc trong moét tiéng ddng hd. Budi chiéu toi
dén thw vién. [t nhat hai 1an trong mét tuan t6i di xem phim, khi vé chi con
nlra gia. Vao nhirng ngay chi nhat téi ludn ludn di 1€ nha the.”

Khi qui vi hoach dinh théi quen ciia minh, hay chic chan 1a danh hau hét
thoi gian cGa qui vi @& 1am nhirng viéc ma qui vi coi trong va thich tha, hay
diéu do6 sé gilp qui vi dat dwoc cac muc tiéu cla qui vi. Hay chac chan la
ciing sé& dwoc bao gébm nhirng hoat déng thw gidn va thoi gian cho ban bé
vao théi quen théng I& hang ngay cla qui vi.
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L&p cac thoi quen hang ngay caa qui vi

CAc MEO VAT

D4y la cach ma mot sé nhitng ngudi méi dén hoc cach quan ly thoi gian
ranh réi cda ho:

1&p ra mét thdong 1é€ va lam theo théng 1€ do

chia nhitng viéc I&n thanh nhirng viéc nhé va gidi quyét tivng viéc
mot, moi 1an mot viéc

lam mot sb viéc thién nguyén
dat ra nhirng muc tiéu rd rang va thuc té

thtra nhan rang doi khi nham chan la digu binh thudng, chap nhan
duwoc

dén thw vién mdi ngay dé doc sach tiéng Anh va cac ngdn ngi khac,
dé& sir dung may dién toan hay chi dé thw gian

di bd m6i ngay hay tham gia mét nhém thé thao

tim moét quan ca phé wa thich va ngdi & quan mét hay hai tiéng mot
ngay.
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Péi phé voi
s ky thi

“Téi thich Canada béi vi cac nén van héa khac
nhau séng chung véi nhau va téi nghi réng
cach thirc ma cac nén van hoéa dé cung chung
sbng hoa binh v&i nhau thi that 1& hay tuyét.”

Gabriela, tr Mé Tay Cor

H&u hét nhirtng ngwoi dan tai Canada cé dau 6¢ cdi mé va tén trong nhivng
nhém séc toc khac nhau tai qudc gia nay. Hau nhw diéu nay lic nao ciing
ding, cling c6 khi diéu nay khong han la dung nhw vay. Mot sé nguwdi moi
dén thay ho phai dwong dau véi sw ky thi — khong phai chi véi nhitng ngudi
sanh trwdng tai Canada hay nhirng ngwoi da & day lau, ma ca véi nhivng
nguwdi maéi dén. Su ky thi cé thé dwa trén van dé chiing toc hay sac dan, tin
nguwdng hay khuynh hwéng tinh duc. That la dau long khi phai trai nghiém
qua sw ky thi. Khi diéu nay xay ra thi sw gian div hay buc tirc 1a diéu tw
nhién.

Qui vi c6 thé cam thay bi ky thi nhiéu nhat khi qui vi dang tim chd & hay viéc
lam. C6 khi mét ngudi chd nha bao véi qui vi rang mét cin phong hay mét
can ho thi khéng con. Qui vi tin 161 ngwoi do. Tuy nhién, mét vai ngay sau
qui vi c6 thé biét dwoc la chd d6 van con trdng. Qui vi cdm thay 1a ngudi
cht nha da khoéng thich qui vi. Hay qui vi cé thé biét chéc 1a vi van dé ching
tdc hay ton gido cda qui vi.

Nhiéu ngudi méi dén gap khé khan dé tim duwoc mét viéc lam. Thuong thi
ho bi néi 14 thiéu “kinh nghiém Canada.” M6t sé nhivrng nguwdi méi dén gap
nhiéu khé khan hon nhitng ngudi maéi dén khac trong van dé tim viéc lam,
ngay ca khi ho ciing cé ki nang va trinh 6 hoc van nhw nhitng nguoi khac.
Nhirng ngudi mai dén nay cé thé thdy rdng nhirtng ngudi chi khong thué
muén ho vi ly do chiing téc hay mau da.
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Déi phé v6i sw ky thi

Tuy Canada co6 cac luat c&dm ky thi chling tdc va cac hinh thirc phan biét déi
xt khac, sy that dang budn 1a diéu nay van xay ra. Doi khi sw ky thi rat tinh
t&, kho nhin thay va cé thé khé dé& chirng minh la cé sy ky thi.

R4t nhiéu ngudi trai nghiém sw ky thi tai Canada va qui vi c6 thé ciing da
trai nghiém didu nay.

Qui vi c6 thé 1am gi khi qui vi biét Ia minh dang bi ky thi? Diéu dau tién la
thira nhan rang diéu d6 da xay ra. Sau do hit thé mét hoi that sau dé gitr
cho minh duoc diém tinh. Qui vi cé thé cdm thdy buc bdi, tirc gian hay bj
tén thwong. Nhirng phan (rng nay la diéu tw nhién.

Mét khi qui vi da binh tinh, hay quyét dinh xem la qui vi muén lam gi tiép
theo. Qui vi c¢6 thé c6 bén sw Iwva chon. Diéu du tién 13 qui vi cé thé 1am
ngo diéu nhan xét hay bd qua tinh hudng do, va ¢ géng tw an Gi minh cang
nhiéu cang tét. Cach th hai 13 qui vi c6 thé than phién vé su ky thi d6 voi
mot ngwoi ban hay véi mot ngudi than trong gia dinh. Cach thr ba la qui
vi co thé dbi chat thang véi ngwoi da xdc pham qui vi. Sau cling qui vi co
thé nop don chinh thirc khiéu nai véi Uy Ban Nhan Quyén (Human Rights
Commission), v&i cac giam déc tai noi lam viéc, hay véi céng doan, néu qui
vi la doan vién nghiép doan.

Diéu quan trong can biét a qui vi ¢é nhitng sw chon lwa nay, nhung chon
lwa cach nao la didu khong dé. Quyét dinh ctia qui vi sé tiy thudc vao mot
s6 cac yéu tb. Qui vi s can suy nghi vé tinh hudng va nghi xem diéu d6 c6
dd quan trong d& qui vi hanh déng hay khéng. Diéu gi qui vi cdm théy tw
nhién nh4t? Hay nght vé& nhitng sw hd tro ma qui vi tréng doi, va két qua tét
nhét sé la gi. Va cudi cuing, qui vi muén cé mét sw can bang gitra diéu gi
t6t cho minh, va hoan thanh trach nhiém ctia minh véi nhirng nguwdi khac,
va xa hoi.

Vi du, trwée khi qui vi chinh thiec phan nan tai s& 1am, qui vi s& mudn nght
xem la tha tuc khiéu nai d6 c6 thé sé& lam qui vi khé chju dén mirc ndo. Hay
nght xem la cac giam dbc c6 thé sé Ging ho qui vi hay s& xem qui vi la ngudi
gay chuyén phién toai. Nguwoc lai, qui vi sé phai can nhic 1a bd qua cé lam
cho tinh hudng té hon hay khong, khéng chi riéng cho qui vi ma con cho
nhirtng nguwdi khac cé thé ciing bi ky thi. Hdi mét ngwdi ban hay mét nguoi
nao cé kinh nghiém gidi quyét van dé ky thj cé thé 1a diéu cé hivu ich cho
qui vi.
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Déi phé v6i sw ky thi

Néu qui vi quyét dinh dbi chét v&i nguwoi da gay tré ngai cho qui vi vi ly
do chiding tdc hay mau da, qui vj sé théy c6 dwoc sw hd trg cia mdt nhém
nguwoi cé hidu biét va ting ho rat hivu ich cho qui vi.
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Cong dong
cua chinh qui vi

“Duwong nhién tdi sé & gan véi cong ddng clia

t6i! Ho hiéu t6i; ho gitip d& t6i. Tai khéng phai

clr gidi thich di, giai thich lai moi viéc cho ho.”
Dakola, tir Tay tang

M6t sé nhirng ngudi méi dén thich tim sw gidp d& hay cac dich vu tir cac
thanh vién cta chinh cong ddng sac dan cla ho. La diéu thodi mai hon khi
qui vi c6 thé néi cing mot ngdn ngl véi mot ngudi cling chia sé nhivng gia
tri van hoéa clia qui vi. Hay qui vi c6 thé chon tim dén sw gitip d& cla tap thé
cong ddng réng Ién bén ngoai ma nguwdi ta khong biét qui vi 1a ai va qui vi
c6 thém duoc sy riéng tw cho minh. Mét sé nhirng ngudi méi dén do dy
khong biét chéc 1a ho mudn cé nhirng sw lién hé véi chinh cong ddng séc
dan cda ho hay khoéng.

La diéu binh thwdng khi cé nhivng cdm giac nay vé chinh cong ddng cta
qui vi. Nén nhé réng tham chi nhitng ngudi thudc cing mét nhém chiing
toc c6 thé cé nhirng y kién rat khac nhau vé cudc sdng tai Canada. Hindan,
mot phu nik nguoi Algerie da nhan thay rang, tai day, ddng bao cua ba thi
bao tha. Ba néi, “ho qua 16i thdi. Ho khong y thire rang da cé bao nhiéu diéu
thay déi & qué nha. Téi thay khong thé néi chuyén véi nhitng ngudi dbi xar
véi toi gibng nhw ‘mét dira con gai hu’ bdi vi toi dang cap ké véi ban trail”

Nhirng nguwei méi dén khac cé thé tranh né chinh cong déng cla ho bai vi
ho x4u hé. Ho lo Ia minh d& khéng kiém dwoc nhiéu tién tai Canada nhw ho
mong muén. Ho thay bdi rdi khi & qué nha moi ngudi déu biét 1a ho da ¢
dwoc mot viéc lam rat tot. Tai day ho co thé bi budc phai lai taxi, 1am hang
xwdng hay lam nghé 1ai xe di giao thirc &n. Néu qui vi & trong hoan canh
nay, thi hay nhé rang nhivng ngudi di dan va ti nan khac da phai lam nhivng
cong viéc thdp hon véi kha nang clia ho dé& séng con tai Canada. Nhirng
ngwdi ma qui vi dang cd gang né tranh cé thé cling da chat vat tranh déu
nhw chinh qui vi vay.
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Coéng déng cta chinh qui vi

Trong cac cong déng séc dan ddi khi cé nhitng nhém khac biét nhau vé
chinh tri, tdn gido hay v& nhitrng s& thich khac. M6t vai nhém trong cong
ddng clia qui vi c6 thé phu hop cho qui vi, va véi nhitng ngudi khac thi
khéng.

Nhitng nguwoi Canada khac cé thé khong biét vé suw da dang trong cong
ddng ctia qui vi. Do d6, ngay ca néu qui vi chon khéng tham gia vao cac

sinh hoat trong cong ddng ctia qui vi, thi biét dwoc nhitng gi dang dién ra
trong cdng ddng clia qui vi cling dau cé hai gi.

G
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Muwng nhirng s
thanh twu cua qui vi

“Téi thich an. Méi khi co diéu gi tét dién ra, toi
di &n v&i nhirng ngwdi ban cla téi. Chung toi
biét rat nhiéu nha hang gia ré. Tham chi con
ngon hon cé nhirng noi ban cho an tha gian
(all-you-can-eat) va nhirng noi c6 phuc vu cac
blra an sang tron ngay.”

Antonio, tir Angola

Hay mirng nhirng didu qui vi da dat dwoc tai Canada. Didu d6 cé thé 1a khi
qui vi tim dwo'c mét viéc lam thién nguyén ma qui vi yéu thich, hay 1an dau
tién qui vi hidu dwoc mot cau néi dua bang tiéng Anh, hay phién toa di tri
cla qui da dién ra t6t dep. Day |4 tAt c& nhirng chién thdng va bang chirng
la qui vi dang thich nghi v&i cudc sbng trong mét nén van héa méi. Hay an
murng ching v&i nhirtng ngwoi ban cda qui vi. Hay tw thwdng cho qui vi mét

diéu gi d6 dé danh dau sy kién.
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Mirng nhitng s thanh twu cda qui vi

Mét cach khac dé mirng la nhé dén nhiéu ky ndng va tai ndng cla qui vi.
Viéc di dan da khong thé thay ddi nhirng diéu nay. Qui vi cé thé bt dau lap
mot danh sach tat ca cac néng khiéu ctia qui vi. Vao nhitng ngay ma qui vi
cam thdy khéng dwoc lac quan vé chinh ban than qui vi hay vé& cudc sdng
tai Canada, hay xem lai danh s&ch clia qui vi d& nhéc chinh minh v& nhirng
didu ma qui vi cé dé& cbng hién. Hay lam gidng nhw vay khi qui vi di phéng
véan; didu nay sé gilip nang cao tinh than ctia qui vi.

D& bét dau cudc sdng cta qui vi, thir lam bai tap nay. Nh& ba ngudi ban
viét ra trén gidy nhirng diéu ma ho thich v& qui vi. Qui c6 thé cdm thay ngai
dé hoéi nhe nhw vay, nhung ¢l thir. Qui vi sau d6 c6 thé lam cung bai tap
dé cho nhirng ngwei ban. Qui vi cé thé kham pha ra nhivng diéu tiém &n ma
nguwoi ta cdm kich vé& qui vi.
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Két luan:

Nho giup do noi
nao hay dé co
thém thong tin

La mot ngwdi méi dén, qui vi co |18 dang trai qua nhitng giai doan phan
khéi va kho khan nhét trong cudc ddi. Chang t6i hi vong nhivng cau
chuyén, cac meo vat va cac bai tap trong quyén sach nay sé giup qui vi
trong thoi gian xay dwng cudc séng cia minh tai noi nay. Nhiéu nguoi
m&i dén da chon Canada lam qué hwong cta ho. Viéc nay can co thoi
gian, nhwng mét ngay nao doé cé thé qui vi sé 1a mot phan ctia mot tap thé
gitip cho nhi*ng ngudi maéi dén khac én dinh cudc sbng. Chang t6i hi vong
réng quyén sach nay gidp qui vi cdm thay réng nhitng ngudi khac hiéu
nhirng didu qui vi dang phai trai qua. Chung téi vui mirng la qui vi da dén
v&i chung toi tai noi nay.

Xin chao doén qui vi.

C6 nhiéu co quan va tb chirc c6 thé gitip qui vi thich nghi véi cudc sbng
tai Canada. Qui vi c6 thé goi hay viéng cac td chirc gitp d& dinh cw. Cac
t& chirc nay chu yéu danh cho nhirtng ngudi méi dén va cé nhiéu dich vu
va cac ngudn tai liéu hivu ich cho qui vi.

Pay la danh sach cac co quan dwoc tim thay tai hau hét cac cong déng.

Qui vi co thé tim sb dién thoai ctia ho trong nién giam dién thoai dia
phwong cua qui vi:

Telehealth Ontario: y ta cho I&i khuyén y khoa mién phi. Dich vu nay
lam viéc 24/24, bay ngay moét tuan. Dich vu nay duoc cung cap bang tiéng
Anh hay tiéng Phap, v&i sw thong dich clia cac ngdn ngir khac. Qui vi cé
thé goi cho ho mién phi & s6 1 866 797-0000.

Nhi&u thanh phé 16 tai Canada va Hoa Ky cung cép su gitp d& da ngon
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Két luén: Nho gitip dé noi nao hay dé cé thém théng tin

ngl mién phi va béo mat trong viéc tim cac dich vu cong dé“)ng, xa hoi hay
ctia chinh pht bdng cach goi sé 211, va khi goi s 311, qui vi s& dwoc tra

I&i cac thdc méAc hay cac van dé lo ngai clia d6 thi ma khéng cé tinh khan
cép.

Cac thw vién: cac thu vién cong cong 1a nhitng noi tuyét voi séc dé
muwon sach, badng CD, bang video, bao va tap chi mién phi hay véi gia
thap, cling nhw dé& str dung may dién toan hay dé truy cap mang Internet.

Cac trung tam giai tri cong doéng: cac sinh hoat thé duc va thé thao,
cac chwong trinh nghé thuat va tha cong.

Cac trung tam théng tin céng doéng: Thong tin tbng quat va cb van
vé& cac van dé phap ly, xa hoi va gido duc.

Cac trung tam y té céng dong: Cac dich vu y khoa va tw van.

Sach vé cac dich vu cdng ddng: Danh sach cac co quan cong ddng
trong khu virc ctia qui vi c6 thé co sin tai thw vién hay trén trang mang
cla thw vién.

Pon vi y té cong cdng: Qui vi co thé tim thdng tin va tai liéu giao duc
bang nhiéu thir tiéng tai noi nay; kiém tra y t& va cac chuong trinh chiing
ngtra; cac y ta nao lam viéc tai cdng déng.

YMCA hay YWCA: Céc sinh hoat thé thao va giai tri; cac chwong trinh
giGp tim viéc 1am, huén luyén nghé nghiép mai hay tham chi dé khéi dau
doanh nghiép cta qui vi.

Cac mang diém

www.settlement.org
Théng tin tdng quat vé cac van dé di tra va dinh cw

www.etablissement.org
Théng tin tdng quat béng tiéng Phap cho cac van dé vé di tra va dinh cw

53

M6t minh tai Canada



Két luén: Nho gitip dé noi nao hay dé cé thém théng tin

www.ocasi.org

D&y la trang mang cua Ontario Council of Agencies Serving Immigrants
(H6i déng Céc Co quan Phuc vu Di dén ctia Ontario). Trang mang ¢6
nhiéu théng tin cho céc di dén va nhitng ngudi ti nan, bao gém céac dudng
néi mang dén nhiéu nhiing van dé cta ngudi méi dén ma béo chi cé dé
cap

www.inmylanguage.org

Théng tin vé vén dé gia cu, viéc lam, di tri, va céc véan dé doi séng hang
ngay danh cho nhiing ngudi méi dén Ontario, bang rat nhiéu ngén ngi.
Duroc tai tro béi Chinh phud Canada.

www.charityvillage.com
Co s& dir liéu vé céc cbng viéc lam trong céng dc"ing va cac djch vu xa héi

www.hrdc-drhc.gc.ca
Théng tin cta chinh phu vé viéc lam, déng thoi ciing c6 mét co sé dir liéu
cac cbéng viéc lam

www.legalaid.on.ca/en/
Legal Aid Ontario (Co quan Phép ly Ontario) cung cép nhiéu céc dich vu
phép Iy khac nhau cho nhitng ngudi cé loi tirc thép

www.camh.net

Théng tin vé van dé nghién ngép va siic khde tdm than ké ca théng tin
bang nhiéu ngén ngdr khac nhau:
www.camh.net/About_Addiction_Mental_Health/Multilingual_Resources/
index.html.

Théng tin vé sw réi loan hau chén thuong cang thang (post traumatic
disorder) cho nhiing nguoi trai nghiém vén dé chién tranh, xung dét chinh
tri hay céac vén dé tai uvong:
www.camh.net/About_Addiction_Mental_Health/Mental_Health_ Informa-
tion/ptsd_refugees_brochure.html

www.nimh.nih.gov
Tai liéu, théng tin dé tw gitip vé mét sé 16n céc dé tai strc khde tam thén.
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Két luén: Nho gitip dé noi nao hay dé cé thém théng tin

www.selfhelp.on.ca
Tai liéu huéng dan dé béat dau hay dé tham gia mét nhém tw gitip

www.crct.org/lanresources/

Community Resource Connections of Toronto (CRCT) (Co quan Két ndi
Nguén Giup d& Céng déng Toronto) cung cap théng tin vé di moi thé loai,
bao gém mot quyén sach Navigating Mental Health Services in Toronto:
A Guide for Newcomer Communities (Tim hiéu vé Céc Dich vu Strc khée
Tam than tai Toronto: Tai liéu Huéng dén cho Céng déng Nhitng nguoi
méi dén), c6 sén bdng mét sé cac ngdn nglk ma qui vi cé thé tai xubng
mién phi.

www.housinghelpcentre.org/

Housing Help Centre (Trung tdm Gitp d& vé Gia cw) & ID Clinic’s (Céc noi
gitp d& dé nép don dang ky khai sinh, xin thé bo hiém x& héi hay bdo
hiém y té tam thoi cda lién bang, gidy nhép cénh, van van) cung cdp mot
danh séch céc dich vu gitp d& vé gia cw trong vung Pai D6 thi Toronto va
trong toan tinh bang Ontario

www.health.gov.on.ca/en/public/programs/hco/

Trang mang Health Care Options (Cac Sw Chon lwa vé8 Y té) liét ké va gidi
thich céc sw chon lwa c6 sdn khac nhau vé van dé cham séc strc khde tai
céng déng cta qui vj

www.health.gov.on.ca/en/ms/healthcareconnect/public/

Chuong trinh Health Care Connect (Néi két v6i Sy Chdm séc Y khoa)
gitp nhiing ngudi dén Ontario tim mét béc si gia dinh hay mét y ta diéu
tri (nurse practitioner) dang nhén céc bénh nhan mdéi trong céng déng cua
quivi
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Tai liéu huéng dan nay ciing ¢ san bang tiéng Amharic, tiéng A Rap,
tiéng Bengali, tiéng Hoa, tiéng Dari, tiéng Anh, tiéng Farsi, tiéng Phap,
tiéng Hindi, tiéng Dai Han, tiéng B Pao Nha, tiéng Punjabi, tiéng Nga,
tiéng Serbian, tiéng Somali, tiéng Tay Ban Nha, tiéng Tagalog, tiéng Tam-
il, tiéng Twi, tiéng Urdu va tiéng Viét.

D& c6 thém thong tin v& cac van dé nghién ngap hay strc khée tam than,
hay dé tai xubng mot ban sao cla tai liéu hwéng dan nay, xin viéng trang
mang clia chung t6i tai dia chi:

www.camh.net

Tai liéu chi dan nay cé thé cé sén bang cac dang khac. D& cé thém thong
tin vé cac dang thirc khac, dé dat mua nhiéu &n ban cla tai liéu nay hay
dé dat mua cac an ban khac cia CAMH, xin vui long lién lac véi Bé phan
Ban hang va Phan phéi (Sales and Distribution):

Sé mién phi: 1 800 661-1111

Toronto: 416 595-6059

E-mail: publications@camh.net

Dia chi trwc tuyén cla tiém: http://store.camh.net

P camh

Centre for Addiction and Mental Health
Centre de toxicomanie et de santé mentale

Pan American Health Organization /
World Health Organization Collaborating Centre
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