
 

 
 

       Hỗ Trợ Tình Bạn Lành Mạnh Xuyên Suốt Các Giai Đoạn Tuổi 
Hướng Dẫn Dành Cho Cha Mẹ / Người Chăm Sóc Để Thúc Đẩy + Duy Trì Tình Bạn | Độ tuổi 4–30+ 

Tình bạn luôn là một trụ cột quan trọng của sức khỏe và hạnh phúc ở mọi giai đoạn cuộc đời. Các kỹ năng và 

cách tiếp cận sẽ thay đổi khi ta lớn lên – dù bạn đang đồng hành với một đứa trẻ hay đang suy ngẫm về chính 

các mối quan hệ của mình. 

 

   Chiến Lược Hỗ Trợ Tình Bạn Theo Độ Tuổi 

Độ tuổi Hành động chính Câu hỏi gợi chuyện Mẹo duy trì tình bạn 

4–7 Tuổi – 

Những năm 

đầu đời 

- Sắp xếp các buổi chơi ngắn, có 

cấu trúc  

- Làm mẫu cách chào hỏi, chia sẻ, 

chờ đến lượt  

- Đọc sách về tình bạn  

- Trò chuyện về cảm xúc & sự 

thấu cảm 

“Hôm nay con chơi 

với ai?”  

“Lúc đó bạn cảm 

thấy thế nào?” 

- Dán tên bạn bè của con lên tủ 

lạnh  

- Chọn 1 ngày cố định mỗi 

tuần cho playdate  

- Giúp con gửi một bức vẽ 

hoặc tấm thiệp nhỏ 

8–11 Tuổi – 

Tuổi nhi đồng 

- Khuyến khích tham gia câu lạc 

bộ, thể thao, dự án nhóm  

- Dạy giải quyết vấn đề & biết 

thỏa hiệp  

- Tạo cơ hội gặp gỡ ngoài giờ học  

- Đóng vai (role-play) cách tham 

gia trò chơi hoặc trò chuyện 

“Hôm nay con nói 

chuyện vui gì với 

bạn?”  

“Có bạn nào lâu rồi 

con chưa gặp 

không?” 

- Check-in Chủ nhật: “Tuần 

này con sẽ kết nối với ai?”  

- Ghi sinh nhật/sự kiện lên lịch  

- Giúp con lên kế hoạch thời 

gian chơi 1–1 với bạn 

12–14 Tuổi – 

Tiền & đầu 

tuổi teen 

- Hỗ trợ sự độc lập trong khuôn 

khổ an toàn  

- Trò chuyện về đặc điểm của tình 

bạn lành mạnh  

- Cân bằng thời gian gặp qua 

mạng và gặp trực tiếp  

- Giúp con xử lý áp lực bạn bè & 

xung đột 

“Con trân trọng điều 

gì nhất ở một người 

bạn?”  

“Khi bất đồng với 

bạn, con làm gì?” 

- Dùng nhắc nhở trên điện 

thoại để chủ động liên lạc  

- Gửi tin nhắn “chỉ là để hỏi 

thăm thôi”  

- Lên kế hoạch gặp gỡ trực 

tiếp từ sớm 

14–18 Tuổi – 

Tuổi teen 

- Khuyến khích con tự chủ trong 

việc lên kế hoạch giao tiếp xã hội  

- Nói về tình bạn hỗ trợ vs. các 

mối quan hệ không lành mạnh 

- Trao đổi cách quản lý nhóm bạn 

& “các tình huống” qua mạng 

“Khi khó khăn, ai là 

người thực sự ‘hiểu’ 

con?”  

“Điều gì giúp con đỡ 

căng thẳng về chuyện 

bạn bè?” 

- Hẹn lịch check-in hoặc học 

nhóm đều đặn  

- Dùng group chat để giữ kết 

nối  

- Ăn mừng các dấu mốc quan 

trọng (trận đấu, buổi biểu diễn, 

v.v.)  

- Hỗ trợ con tự nói lên nhu cầu 

trong những tình huống khó 

19–23 Tuổi – 

Thanh niên 

trẻ 

- Bình thường hóa việc tình bạn 

thay đổi sau tốt nghiệp/chuyển nơi 

sống  

- Khuyến khích kết hợp bạn cũ & 

bạn mới  

“Khi buồn, ai là 

người nâng đỡ con 

nhiều nhất?”  

- Lên kế hoạch gặp mặt định 

kỳ, kể cả qua mạng. 

- Gửi tin nhắn “tôi nhớ bạn / 

tôi đang nghĩ về bạn”  



 

 
 

- Trò chuyện về ranh giới lành 

mạnh, giá trị, và cân bằng giữa 

các mối quan hệ & trách nhiệm 

“Con giữ liên lạc với 

bạn ở nhà bằng cách 

nào?” 

- Cùng nhau ăn mừng các giai 

đoạn chuyển tiếp & thành tựu 

24–29 Tuổi – 

Đầu tuổi 

trưởng thành 

- Nhấn mạnh việc cần chủ động 

để duy trì tình bạn xa  

- Hỗ trợ vượt qua các thay đổi lớn 

(việc làm, nhà ở, các mối quan hệ)  

- Khuyến khích mở lòng với bạn 

mới ở nơi làm việc, trong cộng 

đồng, qua sở thích 

“Với lịch bận rộn, 

bạn dành chỗ cho bạn 

bè như thế nào?”  

“Có mối quan hệ mới 

nào gần đây khiến 

bạn bất ngờ không?” 

- Đặt lịch gặp lại định kỳ (cà 

phê, đi bộ, gọi điện)  

- Dùng sở thích chung làm 

điểm chính 

- Thực hành chia sẻ dễ tổn 

thương và biết xin hỗ trợ khi 

cần 

30+ Tuổi – 

Trưởng thành 

- Thừa nhận rằng động lực tình 

bạn thay đổi (làm cha mẹ, công 

việc, chuyển nhà)  

- Khuyến khích đào sâu những 

mối quan hệ lâu năm  

- Đề cao chất lượng hơn số lượng  

- Ghi nhận nỗ lực giữ kết nối 

“Những tình bạn nào 

đã bền lâu với thời 

gian – và vì sao?”  

“Điều gì giúp bạn 

vẫn thấy gần gũi dù 

cuộc sống bận rộn?” 

- Xây dựng các “nghi thức” & 

truyền thống (gặp mặt hằng 

năm, group chat)  

- Đưa tay giúp đỡ trong giai 

đoạn chuyển tiếp - Lên lịch 

thời gian cho bạn bè một cách 

có chủ đích 

 

   Câu Hỏi Mở Để Kết Nối 

• “Dạo này bạn nào là người thực sự hiểu bạn?” 

• “Bạn trân trọng điều gì ở những người bạn của mình?” 

• “Bây giờ bạn xử lý bất đồng hay xa cách trong tình bạn như thế nào?” 

• “Có tình bạn nào bạn muốn nối lại hay làm sâu thêm không?” 

• “Điều gì giúp bạn giữ mối quan hệ gần gũi với những người sống xa mình?” 

 

   Gợi Nhớ & Thói Quen Về Tình Bạn 

• Nhắc nhở trực quan: Ghi tên, sinh nhật, hoặc kỷ niệm chung với bạn bè ở nơi dễ thấy (tủ lạnh, lịch trên 

điện thoại, nhắc email). 

• Check-in theo lịch: Tạo thói quen gọi điện, nhắn tin – nhất là trong các giai đoạn chuyển tiếp lớn. 

• Ăn mừng cột mốc: Đừng bỏ qua việc ghi lại ngày chuyển nhà, chuyển việc mới, hay những khó khăn đã 

cùng nhau vượt qua. 

• Mở lòng với điều mới: Tình bạn có thể nảy nở ở mọi giai đoạn – qua việc làm cha mẹ, tham gia cộng 

đồng, sở thích, hoặc công việc. 

 

   Kỹ Năng Tình Bạn Lâu Dài – Cho Mọi Độ Tuổi 

1.    Hỏi câu hỏi mở và lắng nghe sâu. 

2.                  Tạo các “nếp” kết nối đều đặn. 



 

 
 

3.     Làm gương về tình bạn lành mạnh & ranh giới lành mạnh ở mọi tuổi. 

4.      Bình thường hóa sự thay đổi – tình bạn tiến triển; có mối quan hệ gần lại, có mối dần xa, và những 

tình bạn mới sẽ xuất hiện. 

5.               Trân trọng nỗ lực và sự hiện diện – điều quan trọng là mình có mặt. 

 

   Xử Lý Thách Thức Trong Tình Bạn 

Ngay cả với ý định tốt nhất, đôi khi tình bạn vẫn có thể rối rắm hoặc gây thất vọng. Dưới đây là một số cách 

theo độ tuổi để cùng vượt qua khi mọi chuyện không như mong muốn: 

Khó khăn chung và mẹo: 

• Cảm giác bị bỏ rơi 

o Trẻ em: Đóng vai luyện tập cách xin tham gia (“Con có thể chơi cùng được không?”). 

o Thanh thiếu niên: Nói về động lực trong nhóm, trấn an rằng cảm giác thuộc về sẽ thay đổi theo 

thời gian. 

o Người lớn: Chủ động liên lạc trực tiếp với một người bạn thay vì chờ lời mời từ cả nhóm. 

• Mâu thuẫn hoặc hiểu lầm 

o Dùng câu “tôi…”: “Mình thấy buồn khi…” thay vì trách móc. 

o Đề nghị tạm “nghỉ” để hạ nhiệt trước khi nói chuyện. 

o Làm gương xin lỗi và tha thứ mà không ghi sổ. 

• Tình bạn dần xa 

o Bình thường hóa việc một số tình bạn sẽ phai nhạt theo thời gian. 

o Khuyến khích biết ơn vì những gì đã có, đồng thời mở không gian cho kết nối mới. 

o Gợi ý các cách nhẹ nhàng để nối lại: “Mình nhớ bạn – bạn có muốn hẹn gặp nói chuyện không?” 

• Tình bạn không lành mạnh 

o Dạy trẻ/teen nhận diện “những dấu hiệu báo động” (trêu chọc, ép buộc, gạt ra ngoài). 

o Khuyến khích ranh giới và giá trị bản thân (“Con xứng đáng có bạn đối xử tôn trọng với con”). 

o Với người lớn, cân nhắc xem năng lượng bỏ ra có tương xứng với năng lượng nhận lại hay 

không. 

• Khó kết bạn mới 

o Luyện tập cách mở đầu câu chuyện. 

o Khuyến khích tham gia hoạt động có sở thích chung (câu lạc bộ, lớp học, tình nguyện). 

o Nhắc nhở rằng xây dựng sự tin tưởng cần thời gian và những bước nhỏ. 

 

   Lời Khẳng Định Khi Lo Lắng Về Tình Bạn 



 

 
 

Khi thấy buồn vì chuyện bạn bè hoặc nghi ngờ khả năng kết nối của mình, những câu khẳng định này có thể 

giúp thay đổi góc nhìn: 

Cho Trẻ Em & Thanh Thiếu Niên 

• “Mình là người tử tế, và sự tử tế sẽ thu hút những người bạn tốt.” 

• “Nếu tình bạn thay đổi cũng không sao – rồi mình sẽ gặp được những người trân trọng mình.” 

• “Mình không cần làm bạn với tất cả mọi người; những người bạn phù hợp rồi sẽ đến.” 

Cho Thanh Thiếu Niên  

• “Mình xứng đáng có những tình bạn ý nghĩa, hỗ trợ mình.” 

• “Tình bạn cần nỗ lực và kiên nhẫn – mình đang học dần dần.” 

• “Dù có tình bạn phai dần, mình vẫn có thể xây dựng những kết nối mới.” 

Cho Người Trưởng Thành 

• “Chất lượng quan trọng hơn số lượng – mình trân trọng những người bạn thực sự quan tâm tới mình.” 

• “Không bao giờ là quá muộn để kết thêm bạn mới.” 

• “Mình mang đến giá trị, sự ấm áp và quan tâm đến các mối quan hệ.” 

• “Mình cho phép tình bạn được tiến triển, và biết ơn những người vẫn đang đồng hành cùng mình.” 

 


