


Nhu bat ky hanh trinh nao khac, treédc mdi chuyén di ban s& phai quyét dinh: dich
dén cta minh, thoi gian, phuong tién va téc doé ban sé di trén hanh trinh dé, cling
nhu nhitng su hd tro ma ban can dé di t&i dich. Hanh trinh dé séng dung vd&i gidi
tinh ma ban mong muén ciling tvong tu nhu thé. Doéi khi ban sé phai quyét dinh cé
thé dich dén cta minh hién tai s& khéng phai 1a diém di xa nhat, nhung 1a diém ma
ban s& cam thay thodi mai va tu tin nhat.

Khi nhac dén "qua trinh chuyén gi¢i" hay “chuyén gidi”, ching ta hay nghi vé nhirng
ca phiu thuat kéo dai nhiéu gi&r déng hé hodc su dau dén hay duoc nhitng anh chi
thé& hé trudc ké lai. Tuy nhién, qua trinh chuyén gi¢i bao gém nhiéu thit hon thé. Bé
la viéc ban dat ra muc tiéu cho cudc séng cltia minh, la viéc ban céng khai vé&i gia
dinh, ngudi than va hoa nhap vao xa hdi, la viéc ban chon cho minh mét tén goi wng
y, 1a quén 4o, dau téc, giong ndi, tdm ly... va tat nhién cd thuéc men va phiu thuat.

Trong cdm nang nay, chung téi goi tat ca nhitng sw chuén bi, thay déi trén la "qua
trinh chuyén gidi", nhu vay khi ban doc thady cum tir nay, né khéng chi cé nghia la
dao kéo hay céc bién phap y té.

Dich dén clia méi ngudi 1a khéng gidng nhau. Va cdm nang nay la dé giup ban tv
danh gia nhirng nhu cau clia minh, dat ra nhirng wu tién, muc tiéu va dé ra ké hoach
cd nhan cda minh.

C&m nang nay gém hai phan: Phan A tap trung vao qua trinh chuén bi, céng khai,
thay d&i ngoai hinh va thich &ng v&i cdc méi quan hé; Phan B tap trung vao tham
van tam ly, liéu phap thay th& hodc-mén va céc bién phap phau thuat, dinh hinh co
quan sinh duc.

Chuc ban cé mét hanh trinh suén sé va hanh phuc.

“Hanh trinh chuyén gioi khong
phai la hanh trinh dé tré thanh
mot con nguoi maoi, ma chi don

gian la hanh trinh di vé tim
chinh con nguoi that cia minh.
(Thwy Huong)”
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DPINH NGHIA VA NHUNG KHAI NIEM

D& viéc doc cdm nang nay hiéu qua
nhat, chung ta cdn chdn chan ring ca
chung téi va ban dang cé cung cach
hi€u vé mdt khai niém hay thuat ngir.
Du¢i day la nhitng dinh nghia duoc
dung trong cdm nang.

Nguwdi chuyén gi¢i: La ngudi cé gidi
tinh tw nhan hay cdm nhan khéng trung
kh&p vai gidi tinh khi sinh ra, vi du sinh
ra v&i co thé dién hinh la n&t nhung cdm
nhan rd rang minh la nam hodc nguoc
lai, hay cdm nhan minh la mét gidi khac.
Ngudi chuyén gidi cé thé cé nhu cau
thay d&i co thé, ngoai hinh cta minh,
hodc khéng.

Qua trinh chuyén gi¢i/ Chuyén gidi:
La qua trinh thay dé&i va thich nghi vé
co thé tam ly 1an vai trd xa héi tvong
ng va&i gidi tinh mong mudn cla mét
ngudi, bao gébm céc tién trinh phiy té
va tién trinh y t€. Qua trinh chuyén gidi
réng hon la ph3u thuat chuyén gidi.

Ban dang gidi: La cdm nhan ndi tdm cuda
mbi ngudi vé gidi tinh clia ban than.

Phiu thuat chuyén gidi: La cic phau
thuat dinh hinh lai hinh déng hay chirc
nang cla dac diém gidi tinh trén co thé
nhu nguc hay bd phan sinh duc theo
nhu gidi tinh ma ngudi dé mong mudn.
Khai niém nay ciling cé thé dung tuong
duong v&i “phau thuat dinh gisi”.

Ngudi chuyén gié¢i nir (trans-girl):
Trén co s& ton trong badn dang tuv
nhan, ngudi chuyén gidi nit duoc hiéu
la ngudi sinh ra v&i co thé nam va tu
nhan minh la n{.

Nguei chuyén giédi nam (trans-guy):
Trén co s& ton trong ban dang ty nhan,
ngudi chuyén gidi nam duoc hiéu la
ngudi sinh ra v&i co thé nit va tu nhan
minh [a nam.

Trans: Tl viét tit cla transgender, nghia
la ngudi chuyén gidi.

Cisgender: Nguoi thuan gidi, ngudi
hop gidi. Ngudi cé ban dang gidi trung
kh&p v&i gidi tinh khi sinh ra. Trai nghia
v&i "transgender” (ngudi chuyén gidi).

Come-out: Cong khai vé ban dang gidi,
vé viéc minh la ngudi chuyén gidi véi
nguoi khac.

Estrogen: N&i tiét t& nit.
Testosterone/ "T": Noi tiét t& nam.

WPATH: World Professional Associa-
tion of Transgender Health — Hiép hoi
Chuyén khoa Sutc khoe Chuyén gidi
Thé gidi.



TOI LA AI?

Thé thi rét cubc "ngurdi chuyén gidi” la gi?
Téi thich dn mdc khdc vdi gici tinh khi sinh
ra nhung khéng muén phdu thuét thi goi
la gi? Téi thdy minh vira la nguwdi nam vira
la nguwoi ni thi cé goi la ngu'di chuyén gidi
khéng? Téi chi muén phu thudt phdn trén
thi téi ¢ "da" la nguwdi chuyén gidi khéng?
Nguwoi ta cé that su “tir nam thanh ni”
hay nguoc lai hay khéng? Lam sao dé biét
mét nguwdi chuyén gidi hay khéng? Tai sao
lai ¢6 chuyén gici?

Tat ca nhirng cdu héi nay chung téi déu
tng nghe & hau hét cac cudc thao luan
kién thirc vé ngudi chuyén gidi. Nén
néu ban ciing tirng dat mét hay nhiéu
thic mac trén, diéu dé hoan toan binh
thudng va chung ta sé thdo luadn ngay
sau day.

Dau tién, can nhin rong hon, rang chinh
cac chuyén gia hay nha nghién ctu
cling khéng phai ludn luén déng y vdi
nhau vé cac khai niém, tham chi con
dung nhiéu khai niém khac nhau dé ndi
vé mot thi. Khi dich cac khai niém nay
ra ti€ng Viét, chung toi cling gap nhiéu
rac r8i vé chuyén ng. Chang han khi
néi "ngudi chuyén gidi khéng nhat
thiét da phai chuyén gidi", nhiéu ngudi
s& tron tron mat 1én, vi vén khai niém
“ban dang gig¢i" da xa la, nay con phai
phan biét “chuyén gi¢i" va "phau thuat
chuyén gigi" nira, that phirc tap!

Vi thé& chung ta sé di nguoc lai dé tim vé
"gi&i tinh" cla minh, t&r khi tri'ng va tinh
trung lan dau tién gap g& nhau. Khi mdai
tao thanh hop t&, ma gien ddnh dau cta
ching trong hau hét truong hop sé tao
thanh cdp nhiém séc thé XX (nit) hodc
XY (nam). Hai loai phdi thai nay hoan
toan gidng nhau. Sau dé mdi bat dau
xay ra qua trinh biét hda gidi tinh.

V&i tré nam, vao gilra tuan thir 5 va tha
6 cla phdi thi gene SRY trén nhiém
sdc thé X xuat hién. N6 kh&i dong mét
loat qua trinh phitc tap: nhirng té€ bao
nguyén thay cuda tinh hoan, duong vat
xuat hién. Testosterone tlr tinh hoan tiét
ra lam biét héa phéi thanh bé trai.

Su biét hda sinh duc cla bé gdi chdm
hon bé trai, vao khoang tuan th& 7 dén
tuan tha 11 méi cé sy xuat hién nhitng
t€ bao mam clia budng trirng, tr cung.
Progesterone clia budng trirng sé gilp
biét hda co quan sinh duc ni.

Vay thi can c vao dau dé€ xac dinh
mot ngwoi la “nam” hay “nir"?



Nhiém sdc thé? Xét nghiém ADN cé
thé giip xac dinh chinh xac nhiém
sdc thé cta mot ngudi 1a XX hay XY.
Tuy nhién bén canh do, cé mét sé hoi
ching nhu Tuner (XO) hay Klinefelter
(XXY), tao ra nhitng "gi¢i tinh nhiém
sdc thé" da dang khac théng thuong.
Thé& van hoi tirng dung xét nghiém ADN
dé xac dinh khdng dinh gi¢i tinh thi dau
clia van dong vién nam va n, tuy nhién
sau doé ho da durng viéc nay lai vi nhan
ra rang nhiéu ngudi véi t8 hop nhiém
s&c thé phong phu hon ho nghi.

Tuyén sinh duc? Budng trirng va tinh
hoan la hai déc diém rd rang dé phan
dinh nam nt, nhung cling cé nhirng
nguwdi bdm sinh khéng cé bubdng
tring hay tinh hoan, hoac cé ma
khoéng hoat déng.

Co quan sinh san, sinh duc? C6 nhitng
ngudi nam gidi sinh ra khéng cé
duong vat hodc nit gi¢i khéong cé am
dao. Néu lay kha nang sinh san dé xac
dinh gi¢i cda mot ngudi thi viéc nay lai
bi gidi han vao chlc ndng va mirc do
hoat dong cla tirng nguoi.

Céc dic diém co thé khac? Nhirng dac
diém nhu kich thuwdc va, cdu tric bd
phan sinh duc déi khi khéng thé dung
dé xac dinh gidi tinh duoc. Nam gidi
v&i chirng nit héa tuyén vi cling cé thé
c6 nguc to nhu nlt gidi, hodc su khac
biét gitta am vat phi dai va duvong vat
teo nhé d6i khi cling khé ma xac dinh.

Hoéc-mén? Nam gidi va ni gidi déu
cé ca ndi tiét t6 nam (Testosterone)
va ndi tiét nit ni* (Estrogen) trong co
thé, céi nay thudng vuot trdi so vai cai
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con lai. Tuy nhién mét sé triéu ching
vé ndi tiét t8 hay tinh trang bam sinh
c6 thé khién nhirng dac diém gidi tinh
bi€u hién ra ngoai khéng con rd rang
va dién hinh nira.

Qua trinh nuéi day? M6t trong nhirng
thi nghiém vi pham dao duc nghiém
trong nhat thé ky 20 chinh la viéc bac
si John Money thuyét phuc gia dinh
hady nudi day mét bé trai thanh bé gai
(tén la David Reimer, sau khi bé trai nay
bi tai nan cit mat duwong vat trong thi
thuat cdt bao quy dau lic mdi sinh).
Thi nghiém nay dnh hudng tram trong
t&i strc khée tinh than cta David, tdi
murc sau nay du da thoat ra khdi viéc
bi cwdng blrc nudi day do, anh da tvw
tl do tram cdm. Diéu nay cling cho
thady néu ép budc mdt ngudi phai
séng nhu gidi tinh ma ho khéng mong
muén, két qua la y mudn cudng ép dé
khéng thanh céng, ma con gay hai t&i
ngudi bi cwdng ép.



Ban dang gi¢i? Khac vd&i tat ca nhitng
yéu t& trén, ban dang gidi la khia canh
tam ly cla gidi tinh, né la cdm nhan
bén trong diu cta mdi ngudi vé gidi
tinh cdia minh. Hau hét moi nguoi sé
c6 cdm nhan/ duoc day rang ban dang
gidi phai trung khép vdi gidi tinh bdm
sinh dwoc gén cho cuda ho.

Nhu vy, v&i tat cd nhitng phéan tich
trén, ching ta nhan thay "gidi tinh" cta
mot ngudi phong phd hon rat nhiéu so
thuong nght. Tham chi bay gio khi néi
vé "gidi tinh khi sinh ra”, ching ta cling
cdm thdy né cé nhiéu th hon minh
nghi, b&i chidng ta duoc sinh ra vdi
qué nhiéu th lién quan tdi gidi tinh.
Mbt s8 ngudi cé dic diém nay nam &
bén nay cua truc gidi tinh, nhwng vdi
dac diém khac thi lai ndm & bén kia,
hay & gitta chdng han.

Khi nhitng su khac biét nay bi€u hién
ra mat co thé, ching ta cé mét tir dung
dé goi chung céc dac diém khéng dién
hinh gidi tinh nay: lién gidi tinh. Nguoi
lién gidi tinh c6 thé cé nguyén nhan

xac dinh do nhiém sic thé, hoic do
tuyén ndi tiét, hay do co quan sinh
san... Lién gidi tinh khéng don gian la
“cé hai bé phan sinh duc”, ma thuc té
la khong cé ai that sv “cé hai bé phén
sinh duc” c3, ma la nhitng déc diém
gidi tinh cla nguoi lién gidi thuong
mo hé (theo cdch nhin cta chung ta),
khoéng thé hay khé xac dinh duwoc nd la
dién hinh thudc vé nam hay nir.

Lién gi¢i tinh sé& 1a moét cha dé Ién
trong mot quyén sach khac. Tuy nhién
né cling rat lién quan t&i ngudi chuyén
gidi. Vi mot luong 1én ngudi lién gisi
tinh c6 thé dang &n minh trong céng
déng ngudi chuyén gidi: Ho la nhirng
ngudi ma biéu hién gidi tinh ra bén
ngoai khoéng qua rd rét la ngudi lién
gidi tinh, kha thién vé mét bén, nhung
nhitng yéu t& khac lai khéong ré rang
nhu vay, va quan trong nhét la ho cdm
thdy minh khéng thuéc vé gidi tinh ma
gia dinh, xa héi da dat cho ho ti khi sinh
ra. D6 la can c co ban nhat dé ho cdm
thdy minh thuéc vé cdng dong ngudi
chuyén gidi.

GIOI TiNH SINH HOC
Sinh ra co thé

\

KHAC NAM

BAN DANG GIOI
Nghi minh la

 J

KHAC NAM

THE HIEN GIOI
Thé hién ra ngoai la

 J

KHAC NAM

VAI TRO GIOI
Puoc nhin nhan la

 J

KHAC NAM
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Bang & trén cho thdy su phong phu
cla khai niém "gidi", vén rong hon "gidi
tinh”. V&i méi ngudi, ching ta déu cé
thé xé dich tu do & trén méi thang do.
Trong do, ban dang gidi chinh la tiéu
chi quan trong nhat dé xac dinh nguoi
chuyén gidi.

Gi&i tinh sinh hoc la khai niém réng,
déng |é can phai tach ra nhiéu yéu té
néu trén, nhuwng dé€ don gidn chung ta
hiéu la nhirtng dac diém vé co thé khién
ngudi dé dién hinh duoc nhan dang
thanh nam, n* hay ngudi lién gidi tinh.
Ban dang gidi la viéc ban cdm nhén va
tw coi minh thudc vé gidi nao, thudng
s& hinh thanh kha sé&m ttr luc 3-5 tudi.
Thé hién gi¢i la nhitng gi ban "trinh
dién" ra bén ngoai cho thé& gidi, trong
khi vai tro gidi lai 1a nhitng gi nguoi
khdc mong doi va nhin vao ban, sau dé
qua sv tu danh gid cla ban vé su dap
*ng ctia ban than minh.

Vé co ban, néu gidi tinh sinh hoc va ban
dang gidi clia ban khéng clng nam trén
mét dudng thang doc, thi ban da thuéc
vé khai niém cua "ngudi chuyén gisi."

Dé thay rang, & day viéc da phau thuat
hay chua khéng hé cé vai trd gi trong
viéc xac dinh 1a ngudi chuyén gidi hay
khéng. Bon gidn ho la nhitng nguoi
chuyén gidi chua phdu thuit (pre-op)
hay ngudi chuyén gidi da phiu thuat
(post-op). Tuy nhién cach phan loai nay
tao ra mét su qua quan trong hon can
thiét cho viéc phau thuat chuyén gidi,
ma xem nhe cac qua trinh chuyén gigi
khac nhu hoa nhap vé tam ly, xa hoi,
thay d&i cudéc séng, ngoai hinh.
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Viéc mong mudn &n mac nhu thé nao,
chinh 13 khia canh thé& hién va vai tro gidi,
ch n6é khéng ndi 1én ban dang gi¢i cla
mét ngudi. Mot ngudi déng tinh nam cé
thé yéu thich quan éo, trang diém nhu nir
gi¢i ma khong nhat thiét phai nghi rang
minh la nl gidi. Mét ngudi déng tinh niy
cdt téc ngén, véc dang rdn chic manh
khoe, tham chi khé chiu v&i bd nguc to
cla minh, cling khéng cé nghia rang ho
s& nhan minh 1a ngudi chuyén gidi.

Ngoai ra, & méi quéc gia, dia phuong
khac nhau, "ngudi chuyén gi¢i" cé thé
duorc goi bang nhitng khai niém khac, vi
du nhu 2-tdm hén véi ngudi ban dia Béc
MY... mdc du that ra chung ciling khéng
hoan toan giéng nhau vé méat van hda,
chinh tri, lich s&. Hay & mét sé giai doan,
ngudi dong tinh va ngudi chuyén gidi
duoc xem la mét (du ngudi déng tinh la
khai niém vé xu hudng tinh duc). Thap
nién 60-70 trudc, ngudi chuyén gidi &
MY van goi minh la "gay” (d6ng tinh), va
diéu nay ciling con tén tai nhiéu & Viét
Nam. Tham chi ngay ca khi héi nhitng
nguoi nay ho nghi minh la ai (vi du mot
ngudi 1a "gay”), ho ciling cé thé tra loi
rang ho nghi minh 1a ni, v&i ly do ho cho
rang ngu'di sinh ra 1a nam ma lai yéu nam
gidi thi chdc chén sau thdm bén trong
ho phai la ni gi¢i. Nhu vay, cé mét cach
hiéu khac vé&i dinh nghia khoa hoc cta
chung ta. Su tv nhan dang nay dua trén
su thi€u hut théng tin va cac kha nang
khac nhau, ch khong phai la cdm nhan
chinh xac dua trén day da théng tin.

Bay gi®, hay doc lai doan dau tién & phan
nay, chung téi hy vong ban da tu trd 1oi
duorc cac cau hdi cia minh.



NHU'NG CAU HOI TU SUY NGAM

Dw¢i déy la goi g nhitng céu héi danh cho
viéc tu suy ngdm ctia ban. Ban cé thé nght
trong ddu, hay viét ra. N6 khéng nham
muc dich két ludn bat ky diéu gi cd, ma la
hoan toan dé giup ban nghi sGu sdc hon
vé nhirng trdi nghiém va déng luc tir bén
trong cua chinh ban. Céu tré 1o c6 thé
mang tinh thi diém, ban sé thay déi suy
nghi vé sau, nhung né lam ban xdc dinh ré
hon nhitng muc tiéu hién tai ctia minh.

Ky rc s&ém nhat ctia ban vé nhitng sy
khac biét gi¢i la gi? Ban nhan ra tré
nam va tré ni khac nhau nhu thé nao?
Ban cdm thay ra sao luc dé?

Ban duwoc nhitng ai va day cho nhirng
gi vé viéc tré nam thi phai thé nay, tré
gdi thi phai thé& kia? Ban phan &ng lai
thé nao?

Khi nao thi ban bdt dau ban khoan vé
gidi tinh khi sinh ra ciia minh? Ban nght
gi? Ban cé ndi diéu dé vdi ai khong?
Ho phan &ng thé nao?

Ban tirng thich nhan véat c8 tich, phim
adnh nao? Ban nhan minh la ai trong
nhirng cau chuyén dé?

Hoat déng hay mén dé yéu thich cla
ban khi con nho la gi? Ban thuong bi
mat choi vdi ai?

Ban tirng duoc goi bang nhirng céi tén
hay méat danh nao? Ban cdm thay ra sao?

Ban tirng bao gi® cdm thay ghen ty vé
"ngudi khac gidi" khi l&dn 1én khong?

Day thi t&i v&i ban nhu thé nao? Ban
cdm thay thé& nao vé su thay déi cta
ban than? B&i r&i, hao hing hay so
hai? Luc dé ban mong wdc gi? Ban cé
gap kho khan gi?

Ban cdm nhan thé& nao vé bdé phan
sinh duc (duong vat, tinh hoan, am
dao, nguc) cta minh? Ban cé muén
ching bién mat, hay duoc thay dé&i
thé& nao khong?

Nhirng twdng twong tinh duc hay tinh
cam cua ban thudong hudng vé ai? Ban
mudn tr& thanh ai trong muén quan
hé dé? Ban coi ngudi dé la ngudi cung
gidi hay khac gidi véi minh?

Ban d& lam nhitng gi dé€ c& thu vao
hop v&i nhitng dinh khuén vé gi¢i ma
ban duoc nguoi khac ky vong? Vi du
phdi chi*ng minh minh la "ngudi dan
ong, hay phu nit dich thuc"? K&t qua
thé& nao?

Ban da bao gio cho phép ban than
thé hién theo gidi tinh ma minh mong
muén? Trong phong riéng? Ngoai xa hdi?
Cam giac thé& nao? Ban cé thay nhirng
th& d6 minh mac goi cdm khéng?

Ban duwoc nhitng ngudi xung quanh
néi gi vé ngudi déng tinh hay chuyén
gi¢i? Ban da tung bao gio bi goi nhu
thé chua? Ban cam thay thé nao?
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Khi nao thi ban biét vé ngudi chuyén
gi¢i? Cau chuyén nghe hay doc tw ai?
Ban tim hiéu théng tin, ki€n thic vé
ngudi chuyén gidi & dau? Ban danh gia
thé& nao vé hiéu biét ctia minh?

Cam nghi cta ban vé nhitng su dinh
ki€n vé ngudi dbéng tinh, song tinh,
chuyén gid¢i ra sao? Ban cé bao gi¥
khéng mudn minh thudc vé cdng déng
dé khéng? Ban khéng cdm thay thoai
mai v&i nhédm nao, vi sao? Ban cé biét
dinh ki€n dé t&i tir ddu khéng?

Ban thay minh cé phu hop véi dinh
nghia vé chuyén gidi khéong? N6 giai

thich didng vé diéu gi & ban? Va chua
giai thich duoc vé diéu gi & ban?

Ha Thanh, mét nguwdi chuyén gidi nam.
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Mong udc trong tuong lai cda ban |a
gi? Ai la nhitng ngudi cé thé ngén can
udc mo nay cla ban? N&i so cla ban
la gi?

Tr& thanh ngudi nam, hay nguoi ni,
nghia la gi d6i v&i ban? Ban mong minh
sé dat duwoc nhirng gi trong hanh trinh
tré thanh chinh minh?

Giad s mét ngay thirc day va cac van
dé vé gidi tinh cta ban da duoc giai
quyét xong xudi 6n thda, cudc doi cua
ban sé& nhu thé nao? Ban sé& cdm thay
nhu thé& nao vao ngay hém dé?

“Voi minh thi sw buc bot vé co
thé kha lén, minh luén xem
minh khéng hoan hdo, nhiéu
khi chan ghét viéc dieng trude
guong. Cdac ban tré dimg mdt

qua nhiéu thoi gian. Minh tieng
nghi rang néu chuyén gioi minh
sé mdt tat ca ban be, gia dinh.
Thém nita, minh coé thé mat
nhiéu ban beé, nhung nhing
nguot chan that thi sé 6 lai.”




LUA CHON MUC TIEU CHO BAN THAN

Qud véi vang cho viéc chuyén gidi (du la
thay déi ngoai hinh hay cdc bién phdp
y té) ma chuwa cé day da su chudn bi chinh
la nguyén nhén phé bién nhét dan tdi
nhirng cdm gidc dau khé va rui ro déi udi
ngudi chuyén gidi. Tat nhién ai ciing thich
sw nhanh gon, nhung ciing can phdi thuc
té nita. D€ tr& thanh mét gidi tinh nam
hay nit (hay don gidn la chinh minh) theo
nhu mong muén, khéng chi la chuyén co
thé hay ngoai hinh, ma ban con phdi diéu
chinh phd ho'p vai trd méi vé cd thé chat,
tinh than, xd héi.

Viéc thay d6i ngoai hinh va co thé
thuong mat nhiéu nam. Nguoi tré
thuong bat dau tién trinh nay sém,
nhung lai két thiuc muén, cha yéu la
vi su tu chu cudc séng vdi gia dinh va
ty cha tai chinh. Con nhitng nguoi I&n
hon cé thé mat nhiéu thoi gian dé bat
dau, nhuwng mot khi da tién hanh thi ho
thuong két thuc rat nhanh chéng. Tuy
nhién, dé chi la khia canh co thé, con sy
"chuyén gidi tlr bén trong tdm hén" thi
van kéo dai sau d¢, hodc da bat dau tr
trwdc do rat 1au.

Cé nhiéu cdt méc, dich dén quan trong
trong qua trinh chuyén gi¢i. Nhu ban
doc dudi day, ban sé thay rang céc cot
mac lién quan tdi liéu phédp y té€ chiém
chua téi mét nlra trong nhirng thr can
can nhac.

- Tim hi€u théng tin vé chuyén
gidi. Bao gdbm céac sach v, tai liéu,
cdm nang, phim anh, va ca nhirng
t6 chirc hoat déng vi quyén cula
ngudi chuyén gidi. Bé Tiéu chuén

Cham séc Strc khde cia WPATH
cling la mot lvu y quan trong ban
can tham khao, rdt may man 13
cdm nang nay cling sé dua cac
théng tin quan trong nhét cua
B6 Tiéu chudn Cham séc Sic
khée vao cac ndi dung twvong irng
(Phan B). Cac théng tin tir inter-
net, Facebook, Youtube ciing rat
dang tham khao, nhung can duoc
ki€m chirng hay tham van vé murc
do tin cay cua né.

- Tw chap nhan la bwéc dau tién,
ciing 1a buwéc khé khan véi rat
nhiéu ngu®i chuyén gidi. Ban sé
phdi dao sdu vao cac suy nghr,
cam xuc va mong mudn cia minh,
tlr dé xac dinh dau la diéu quan
trong nhat. Viéc tu chdp nhan
cling giup ban duong dau véi cac
trdi nghiém va cdm xuc khéng
theo mong muén trong qua trinh
chuyén gidi. Gia st ban khéng thé
c6 duoc mdét giong ndi ung y du
da phdu thuat, hay khéng thé cé
duoc moét khuén mat mo udc
v&i kha nang tai chinh hién cd, thi
chinh viéc tu chdp nhan sé gilip
l&p day cac khoang tréng nay va
lam ban tr& nén hanh phuc hon.

- Cong khai v¢i gia dinh la ban be
va mét van dé ca nhén vd cung
quan trong. M&i ngudi déu cé
mdt thach thire riéng, va ban can
suy nghi can than minh sé& néi v&i
ngudi khac nhu thé nao vé cam
nhan cd nhan. Bac biét v&i nhitng
ngudi chuyén gidi con dang séng
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vdi gia dinh va/hodc phu thudc
vé tai chinh vao gia dinh, diéu nay
tré nén cang can thiét hon nira.

- Céng viéc va van dé tai chinh.
Khéong thé phd nhan qué trinh
chuyén gidi, dac biét lién quan
t&i cac liéu phap y té€, [a moét qué
trinh tén kém. Vi vay viéc dam
bdo duoc mdt ngudn tai chinh
8n dinh, cho ca giai doan ban
nghi viéc, la rat quan trong. Ban
s& can suy nghi ca nhirng co’ hoi
viéc lam sau khi minh thay dé&i
ngoai hinh, co thé.

- Chontén. Nghe cé vé lamét viéc
don gidn va dé dang, nhung né
cling cé thé la mét viéc khé khan
néu ban muén né tré thanh mét
quyét dinh phap ly, hay lién quan
tdi viéc cong khai va hoa nhap vdi
nhirng ngudi xung quanh.

- Rau, 16ng va téc. Ngudi chuyén
gidi nam va n thwong cé nhirng
nhu cau kha déi nguoc nhau lién
quan tdi rau, 16ng va tdéc. Triét
|6ng hay cday rau, téc dai hay téc
ngan, da phan déu tén rat nhiéu
thoi gian, va déi khi bat ngd la
nhitng liéu phdp vé rau lai la
phan tén kém nhat trong qua
trinh chuyén gidi, néu ban muén
theo dudi triét dé€. Ban nén hoan
thanh nhitng viéc nay truwdc khi
ti€p can liéu phdp phau thuat
(néu cd).

- Giong néi. Bén canh ngoai hinh,
phan I&n ching ta con giao tiép
v&i nhau bang giong ndi. Viéc

thuc hanh giong néi cé thé mat
nhiéu thoi gian, nhung rat dang dé
dau tv vi né mang lai su tu tin
khong ng& cho ban.

- Phuc strc nhu trang diém, quan
do, phu kién thuong di kem khi
ban quyét dinh thay d&i ngoai hinh
hoa nhap vao xa hoi.

- Ho6c-moén cé vé la mét trong
nhirng liéu phap dwoc danh gia
cao qua mirc quan trong cda né.
Mac du cé nhiéu tac doéng ma
hodc-mén gy ra rat an tuong:
thay dé&i da va téc, phan bé lai
lwong m& trén co thé, thay déi
cdm xuc... Tuy nhién nhirng thu
nay déu xay ra dan dan va mang
tinh tinh t€. Hodc-mén khong
phai la mét liéu thuéc tién "hd
bién" moi th&. Viéc s dung
hodc-mén cling can dugc tham
van ky lvdng, nhitng chia sé tu
ngudi khac déu chila tham khao.

- Phdu thuat mat va tham my
chdc chén 1a mét liéu phap tén
kém, tham chi con hon phau thuat
bd phan sinh duc, nhung né khién
ban cdm nhan rd rét hon vé su ton
tai hang ngay ctia minh nhu la mét
nguwoi nam hay nir.

- Phdu thuat nguc la mot lva
chon du khéng bét budéc nhung lai
quan trong vd&i nhiéu nguoi, dic
biét vé mat chat lvong séng va
su tu tin. Phau thuat nguc khéng
bat budc di kém vd&i viéc thay déi
ngoai hinh.



- Phau thuat bd phan sinh duc
chidc han 13 liéu phap ma nhiéu
ngudi dé cap dén nhat vé viéc
chuyén gidi. Diéu nay khién ban
thay d6i, c6 va mat di vinh vién
chirc ndng co thé nao d¢, va trong
nhiéu trudng hop né la can ci dé
xdc dinh nhan than cuda ban trudc
phdp luat, va vi vay né quan trong.
Tuy vay khéng phai ai cling thich
hop cho phau thuat bé sinh duc,
ban can tim hiéu trudc viéc nay.
Ban nén bat dau tim kiém cac
théng tin va tham van hd tro it
nhat moét nadm trudce khi thuc sy
bat dau.

Cling nhu tat ca moi thi trong cubc doi
nay, khéng cé hanh trinh nao la gidng
nhau. La ngudi chuyén gidi, khdong cé
nghia rang ban sé& phai trai qua hay phai
mong mudn tat ca nhirng cét mdc trén.
Va cé hon nhiéu cé6t méc, cling khéng
cé nghia rang ban thanh céng hon
nhirng ngudi chuyén gidi khac.

banh gid mirc dé thanh céng clia qua
trinh chuyén gidi, chinh la & su hai long
va tu chap nhan ban than. Mét cubc
phau thuat hay mét co thé hoan héo
khéng dong nghia v&i mot cudc sdng
hanh hanh phuc hay thodi mai. Hay tim
gap nhirng chuyén gia va tim hiéu théng
tin dé€ biét rd hon vé nhu cau cling nhu
mong mudén cla ban than.

Dai dién céng déng ngudi déng tinh, song tinh, chuyén gidi va nguwdi ng hd
tai sw kién Viet Pride 2016.
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TU CHAP NHAN BAN THAN

Tw chdp nhén cé lé can dwoc dat 1én lam
wu tién hang ddu trong hanh trinh chuyén
gidi ctia ban. Néu ban méng lung vé chinh
bén thén minh, hay van con hodi nghi vé
nhitng nhu cdu cta minh, hanh trinh cta
ban sé tr& nén chéng chénh hon. N6i mét
cdch chén thanh, thi viéc chuyén gidi
trong hdu hét truvdng hop con khéng khé
bdng viéc tu chdp nhén chinh minh.

Nhiéu ngudi trong chung ta déu da
tirng bi tréu choc, lam nhuc, ky thi hay
phan biét déi x, trong gia dinh, trvong
hoc, noi lam viéc hay & cong cdng, chi
b&i vi nhitng thé hién gi¢i khéng theo
dinh chudn cta minh. Mét s& khéng
thé chdng lai nhitng su khé khan dé,
tim dén viéc hay hoai ban than, mot
s& chdp nhan tr bd cac co hdi hoc tap,
viéc lam hay hé tro cia gia dinh, dé
tim dén moét khong gian riéng tu thoai
mai la chinh minh, nhung cling déng
thoi cé don hon.

Chuing ta da qua quen vdi viéc xau hé vi
la ngudi chuyén gidi, buén ba vila nguoi
chuyén gidi, tic gian vi ngudi chuyén
gidi... toan la nhirng cung bac cdm xuc
tiéu cuc. Khéng ai day cho ching ta, hay
that khé dé ching ta cam thay tu hao,
vui suéng vi la ngudi chuyén gidi, cdm
thdy may man vi da quyét dinh séng
cubéc doi chinh minh, ton vinh sy da
dang va vé dep ca nhan minh.

Trong hanh trinh chuyén gidi, c6 thé
dich dén ban dau cuta ban la mét hinh
mau chang trai lich 1am hay cé gai sang
trong, v&i co thé khéng ty vét, khuén
mat hoan hao hay giong néi hit hén.
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Tuy nhién, viéc khong lwva chon dung
muc tiéu (nhu trinh bay & phan trudc),
két hop vdi viéc khdong tu chdp nhan, sé
khién ban khéng nhitng loay hoay, khd
khdan ma con roi vao trang thai tuyét
vong, chan ghét chinh minh.

Hanh trinh méi ngudi déu khéng giéng
nhau, néu ban dd quyét dinh minh
khéng can phai gidng sé déng, vay cé
nhat thiét ban ciing phai dat dwoc mét
hinh mau ma ngudi khac ky vong & ban,
thay vi hai long v&i nhitng diém riéng
tot dep ciia minh?

Long tu trong, cdm thay yéu ban than,
can phai duvoc béi ddp. Chi khi yéu
ban than, ban m&i cé thé tr& nén kh-
iém nhudong va hanh phuc. Khi da tuv
ch&p nhan ban than, ban sé cé thé dat
chan budc tdi bat ky noi ddu ma van
cdm thay vui vé&, vi mdi budc chan d3
|a dich dén.

Dung la rat khé dé vuon thang day khi
moi th& dang nhan thap ban xudéng,
trong trvong hop doé, hay nhin, tin va
gén v&i nhitng thi nang ban lén: dé cé
thé la ban be, gia dinh, mét ngudi tho
lam téc, mot nhan vién tham van tam ly
c6 chuyén mén, mét céng viéc, mét dv
an... Hay két néi vdi nhau, tim nhirng
ngudi gidng minh, chia sé khé khan,
hoc héi kinh nghiém. Sau cung, chi cé
ban mdi cé thé quyét dinh minh cé thé
tu chdp nhan chinh minh hay khéng.



CONG KHAI: BUOC QUA NGUONG CUA BAU TIEN

Mét khi ban dé di dén quyét dinh vé viéc
thay déi thé hién gidi bén ngodi cGia minh,
dé la luc ban dé bdt ddu cho qud trinh
chuyén gidi. Néu ban déd quyét dinh minh
c6 thé séng udi co' thé va thé hién gidi
ctia minh, viéc chia sé vdi ngudi khdc vé
bdn dang gic¢i cia minh hoan todan khéng
phdi la viéc bdt buéc. Tuy nhién déi udi
nhiéu ngu'®i chuyén gidi, sém hay muén
ho ciling sé budc tédi mét nguéng ma sé
khéng thé ddo nguoc tré lai. D6 la khi ban
khéng thé tiép tuc cé nhirng thay déi ma
khéng khién ngudi khdc nhén ra duoc, va
ban bubc phdi come out (c6ng khai).

Cé6 nhiéu cach ma ngudi chuyén gidi
chon luva dé come out. Dau tién la
“trdm 1ang", nghia la tién hanh qua trinh
chuyén gidi ma khéng thé hién ra bén
ngoai bang cach &n mic phi gidi tinh va
che gidu nhirng su thay déi co thé tao
ra b&i hodc-mén. (Tuy nhién, diéu nay
khéng hiéu qua d&i v&i ngudi chuyén
gidi nam “transguy” vi khi dung hodc-
mén, giong nadi sé thay d&i rd rét.) Cach
th hai 1a thay d&i mét cach hoan toan
vé bén ngoai thanh mét ngudi nam
hodc nit d€ sau dé khéng con ai biét
duoc vé qua khit ctia ho. Mét vai ngudi
lai chi muén come out cho dén khi ho
hoan tat qua trinh chuyén gidi va sau
dé tr& lai viéc gilt kin, cé thé bang cach
chuyén nha, thay d&i céng viéc hodc
han ché& cac ma&i quan hé ci.

Du la v&i lya chon nao thi muc dich cuéi
cung cling don gian la séng dung vdi
chinh minh va hoa hop vdi cudc séng
chung quanh.

Cé mbt s6 diém bat loi khi ban muén
hoan toan gidu kin viéc minh la nguoi
chuyén gigi. Mét trong sé dé la viéc
[uén so hai bi “nhan ra" hodc cé ai dé
biét duoc vé qua kht cla minh. Ban
cling phai cdt dit quan hé v&i nhiéu
ngudi va cd hai cudc doi dé séng. Cong
khai that ra la viéc thanh that v&i chinh
ban than va khdng dinh gia tri cda chinh
minh, ch& khong chi [a néi 1én "Pay
chinh 1a t6i". Nhiéu ngudi déng tinh ndi
rang viéc cong khai gitip ho khang dinh
su tu hao va phdm gia cltia ban than, la
nhirng th& ma ngudi chuyén gidi cling
can va nén nhu vay.

Cé nhiéu ly do khac dé céng khai nira.
M&i mét ngudi cong khai sé& giup gido
duc nhirng ngu¢i xung quanh. Khi mét
ca nhan chuyén gi¢i tao duoc &n tuong
tich cuc, ho sé giip day Iui bét nhitng
su dinh ki€n va ki thi, dac biét la nhirng
hinh anh tiéu cuc do truyén théng tao
ra. Rat khé dé ghét mét ngudi ma ban
da thich, phai khéong! Néu tat ca déu
gidu kin, lam sao ngudi khac cé thé biét
duoc vé su da dang gidi?

Tuy nhién, ban cling khéng can phai bi
ap luwc rdng minh phai céong khai vi loi
ich ciia cong déng. D6 hoan toan la mét
quyét dinh ca nhan, va cé thé thay d&i
theo thoi gian dudi nhirng hoan canh
khdac nhau, vi du sau mét thoi gian tham
gia vao cac hoat dong céng dong va ban
budc phai thay déi dén mét noi hoan
toan madi va it c&i m& hon. Su an toan,
thodi mai va san sang mdi la nhirng yéu
t& quan trong nhat dé ban quyét dinh
viéc cong khai hay khéng.
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Cong khai ban la ngudi chuyén gidi la
mét tién trinh nhiéu th thach bai vi
mét sé ly do:

1. Ban phai tiét 16 vé mot diéu ma
ban da coi la bi mat tir rat lau.

2. Viéc tiét 16 s& mang dén nhitng
sv hoai nghi, so hai, mau thuan
va ca nhi*tng su cing thing. Ban
sé& c6 rat nhiéu ndi so - so’ bi moi
ngudi tur chdi, so bi tri'ng phat,
so bi mat nhitng ngudi ma ban
yéu thuong.

3. That kho giai thich vé chuyén
gigil Mot vai nguodi sé hidu
ngay, nhuwng nhiéu ngudi khac
thi khéng.

4. Gan nhu khéng thé quyét dinh
hodc dodn truwdc viéc nguoi khac
s& phan &*ng nhu thé& nao, nhat la
véi nhitng ngudi than yéu, gan
gli v&i ban.

5. Céng khai sé& 1a nd luc giao tiép
xa héi dau tién cua ban trong vai
tro gidi tinh mdéi. Ma da la dau tién
thi 3t s& c6 thé sai sét, ban sé& can
hoc dan dan.

D&i v&i nhiéu ngudi chuyén gidi, céng
khai chinh Ia budc khé khan nhét cla
qua trinh chuyén gidi, tuy vay cong khai
cling cé thé la qua trinh gidi phdng ban
than va tuyét voi nhat. Ban sé bat ngd
vé nhitng su tng hd, dong vién ma minh
nhan duoc, doéi khi tir chinh nhitng noi
hodc ngudi ma ban it mong doi nhat.
Cuéi cung, thanh qua déng tran trong
nhat chinh la viéc cé thé thoai mai la
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chinh minh. Ban sé& khéng can phai git
moét bi mat gdy ra nhiéu cdm xuc tiéu
cuc, ban cé thé tu do va tadn hudng
cudc séng.

KHI NAO THI CONG KHAI?

Lwa chon thoi diém céng khai cling
l& mét van dé can can nhéc khi ban
con nhiéu th chua chac chén hodc
chua tim hiéu ré théng tin vé quéa
trinh chuyén gidi. Chadng han sau khi
cdng khai "Téi 1a ngudi chuyén gidi"
va ban khong thé tra &1 thé nghia |a
gl, ban dinh lam gi, tai sao nhu vay...
sé khién nguoi khac nghi ngd hon la
tin twdng & viéc cdng khai cla ban.
Tém lai, ban can biét rat ré ban muén
lam gi va tai sao.

Nén céng khai trudc hay sau khi bt
dau qua trinh thay déi co thé? Khéng
cd cau tra loi chinh xac, tuy nhién ban
can can nhic trudc khi ngudi khac cé
thé& nhan ra nhirtng thay d&i bén ngoai
cta minh. Né€u moét ngueoi than thiét
v&i ban biét duoc ban dang trong qua
trinh chuyén gi¢i trudc khi ban ndi
v&i ho, ho sé& khéng chi phan ng vé
chuyén dé ma con vi viéc ban da gidu
kin v&i ho, nhitng nguoi cang than
thiét v&iban nén can duoc biét ban da
quyét dinh gi, vi théng thuwdng né cling
tac dong dén cudc séng clia ho. Néu
ban dudi tudi trudng thanh, ban can
phai cong khai v&i bé me trudc khi sir
dung céc liéu phap diéu tri hodc-mén
hay phau thuat. N&u ban da két hén
hay trong mét m&i quan hé véi ai dé,
ngudi kia cling can duoc biét vé quyét
dinh clia ban trudc khi ho tu phat hién
ra diéu dd.



Tém lai, chi cé ban quyét dinh duoc
khi ndo minh s& s3n sang cho viéc
coéng khai.

CONG KHAI VOI NHUNG AI?

Théng thudng, nhirtng ngudi than thudc
nhét lai la nhirtng ngudi khé chdp nhan
nhat. Vi vay hay lua chon ngudi ma ban
nght rang cé nhiéu khd ndng ung hoé
nhat. DS cé thé la moét ngudi trong gia
dinh, cling c6 thé la mét ngudi ban c,
mot ngudi em ho hay mét nguoi lam
téc gan nha. Téom lai, khédng nhat thiét
phadi la moét ngudi thuc su quan trong
trong cudc séng cla ban, ma giéng
nhu mot suw thir nghiém trudc khi ban
ndi v&i nhirng ngudi quan trong hon.
Thanh céng ban dau, du nhd, van luén
mang tinh déng vién tich cuc hon la
mot su théat bai.

célN NOI NHUNG GI KHI
CONG KHAI?

Coéng khai doi héi ban phai lam cho
ngudi khac hiéu chuyén gidi la gi, va né
¢ y nghia nhu thé nao v&i ban. Hau hét
moi ngudi déu coi gidi tinh la mot diéu
gi dé rat hién nhién, ho duoc sinh ra véi
mét bd phan sinh duc dién hinh, duoc
gan nhan la nam hodc nt, duoc dit cho
mot cdi tén phan anh ding diéu dé.
T ldc sinh ra, ho duwoc cho an mac va
d8i x&r khac biét dua trén gi¢i tinh b&m
sinh. T khodng 3-4 tudi, hdu hét nhirng
dwra tré bat dau cé mét y niém vé “gidi
tinh khac" va chi ra nhitng su khac biét
gitra tré nam va tré n*. Chung nhin vao
co' thé clia minh va nghi rang “OK, déy
chinh la th khién minh la con gdi (hodc
con trai).” Ho hoc cach xa héi ki vong

gl & moét ngudi nam gidi hay nit gidi,
va hanh x& tudn theo dung nhirng dinh
chuén clia x3 héi va van hdéa. Khi tudi
day thi t&i thi sy béi réi sé xuat hién,
nhung ho da duoc ki vong tu trudc,
déi khi con hdo hitc mong cho diéu do,
roi ho I&n 1én va trwdng thanh, déi khi
cling phai vat 16n v&i nhitng quan niém
¢S hitu va phi thuc té vé gidi tinh ma
minh dang mang, nhung réi da phan ho
van chdp nhan va gidi quyét mét cach
8n thoa.

Nhirng ngu¢i "binh thuong” nay duoc/
bi khoa hoc goi bang mét thuat ngir |a
"ngudi thuan gidi” hay "ngudi hop gidi”
(cisgender). D&i v&i ho, hdu hét nhirng
diéu k& trén déu hoan toan tu nhién.
Né&u ban hoi ho, ban dang gidi cta ho
la gi, chdc chén ho s& nhiu may va nhin
ban mot cach ki la. Chinh vi thé khi ban
néi v&i ho rang ban 1a ngudi chuyén
gidi, nghia la ban dang gi¢i cla ban
khéng giéng vé&i gidi tinh khi sinh ra,
ho cé thé s& chang hiéu ban dang ndi
gi. Nhiéu nguoi trong chinh cong déng
ngudi dong tinh, song tinh, thdm chi
ngudi chuyén gidi cling khéng thé giai
thich r& rang vé dinh nghia chuyén gidi.

Nhiém vu cla ban |a hdy ké mét cau
chuyén ma ho ciling thay lién quan td&i
minh. Dirng chi théng béo rang “Téi la
ngudi chuyén gidi", né giéng nhu viéc
ban quing ra mét bd x&p hinh con lan
16n va néi rang "Day la téi". "Téi la ngudi
chuyén gidi" chi nén |a phan cudi cta
cau chuyén, ban can phai bat dau &
mot doan khac cta cau chuyén va dan
dét ho di vao chinh trdi nghiém cla ban.
Khi dé nhitng du dinh va k& hoach cula
ban s& nghe hop ly va dé hiéu hon.
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Cé hai cach dé bt dau cau chuyén.
Mot la di nguorc lai vé thei diém ma ban
bat ddu cdm nhan duoc vé nhirng suv
khac biét cta ban than, ké vé cdm xuc,
nhirng su ddu tranh ndi tam, su tuyét
vong hay c6 don, cdm giac bi co [ap ma
ban d3 trdi qua. Cach th hai la bat dau
ndi cac kién thire vé gidi tinh sinh hoc,
ban dang gidi va tir d6 giai thich vé khai
niém ngudi chuyén gidi. Cach thi hai
nay sé phu hop véi nhitng ngudi cé
théi quen mudn kiém chirng hodc bang
ching khoa hoc, vi nhitng ngudi nay
néu chi nghe ban nadi vé trai nghiém ca
nhan ma khong cé co s& khoa hoc, ho
s& c6 thé dua ra ngay nhitng nhan xét
rang ban cé bat thudng, truc tric tam ly
gi dé. Hodc ban ciling cé thé két hop ca
hai céch trén.

Nhung trén hét, cau chuyén can vé ra
hanh trinh cdm xuc t viéc ban da chéi
bd cho dén viéc ban chap nhan minh
la ngudi chuyén gidi nhu thé ndo. Cau
chuyén luén can yéu té con ngudi va cd
két n&i vé mat xdc cdm vd&i ngudi nghe.

NHUNG LUU Y QUAN TRONG
KHI CONG KHAI VOI GIA BINH

Mary Boenke, Chu tich Mang lu&i Phu
huynh cta Nguoi chuyén gidi, da lap
nén mét danh sach nhirng diém can lwu
y khi céng khai v&i b6 me. Dudi day 1a
tém ta&t moét s& diém can lwu y khi cong
khai (come-out) v&i gia dinh:

1. Gia dinh quan trong v&i ban,
va ban khéng muén lam ho tén
thuong. Ban lam diéu nay khong
phai dé "trirng phat” hay "trd thu"
nhitng gi ma ho da lam. Ban lam
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diéu nay vi ban muén tén trong
ho trong quyét dinh ctia minh va
mong mudn mai quan hé gia dinh
tr& nén tét hon, bang viéc ban
sé thanh that va khéng cé bi mat
ngan cach hai bén.

2. Ban da nghién ctru ki, da gap
nhitng chuyén gia, hay nhirng
ngudi chuyén gidi khac dé tim
hi€u théng tin. Hay chirng minh
ban da suy nghi vé diéu nay trong
thoi gian dai va than trong vdi
cdc lya chon ctia minh. Ban cling
khéng véi vang trong bat ki quyét
dinh nao ma khéng cé su tim hiéu
va tham van t&r nhiéu ngudi khac.

3. Ban hiéu rd nhirng rai ro hay
nguy co ma minh cé thé phai giai
quyét, nhung ban cling thuc su
cdm nhan duoc rang day la cach
duy nhat sé gitp ban tré nén thoai
mai va hanh phudc v&i ban than.
Ban hiéu rd b8 me sé& lo lang, vi
ho quan tdm dén ban, va ban
tran trong diéu dé. Ban biét ho
s& ludn muén ban hanh phuc, va
day chinh la diéu s& mang lai hanh
phuc cho ban.

4. Tirtrong sdutham, banvan chinh
la con ngwoi ciia minh nhu trwérc,
cho du vé bén ngoai ban cé nhitng
su thay d6i khac di. Ban s& van
thich an nhirng mén an nhu trudc,
nghe nhitng bai hat minh yéu thich
hay xdc dong v&i nhirng ky niém cii
cula gia dinh, van van... Su sang tao,
6c hai hudrce, hay nhitng quan diém
cudc séng tir trudc nay clia ban sé
van khéng cé gi thay déi.



5. Ban sé& khong chéi bé hay thay NHUNG DIEU KHONG NEN LAM
d8i nhirng trach nhiém, bdnphan  KHI CONG KHAI VO GIA BPINH
cGa minh. Ban s& vdn muén di

hoc, hay di lam, vdn quan tdm Khéng cé mét 1&i khuyén “chudn” cho
dén gia dinh va ban be, van theo  tat cd moi ngudi. Su giao tiép hiéu qua
dudi nhitng wdc mo hay ké hoach  luén phai mang tinh ca nhan, tic la tuy
tuwong lai cta minh... Hau hét bé  trng déi twvong ma ching ta sé chon
me déu lo ldng viéc chuyén gidi  lua cho ho nhitng cach tié€p nhan va xt
sé& khién con céi ho cham dit hét Iy théng tin phu hop nhat. Tuy nhién,
tat ca nhitng co hdi hay k& hoach  vé nguyén tac, cé mét s8 |&i khuyén vé
trudc day, ban can phai khdng  viéc ban KHONG nén lam:

dinh rd vé diéu nay.

6. Hay cho ho biét ban sé& thay d&i
& mot s6 thir va mét sé thi khac
thi khéng. Vi du nhu hady néi vé
viéc ban muén thay dé&i kiéu téc,
trang phuc nhu thé& nao, nhirng
thay d&i co thé sé& dién ra tir tur.
bung khién nhirng thanh vién
trong gia dinh qua bat ngd hay
sirng sét v&i nhirng thay d&i nay.

7. Ban biét rang nhirng sv thay
ddi sé can thoi gian d€ lam quen
va thich nghi. Mot tén goi mdi
hay mét danh xuwng mdi ludn can
nhiéu thi gian dé nhitng ngudi
xung quanh chdp nhan va dan
dan thay déi. Déi khi ban sé& can
phai kién nhan khi gia dinh khéng
cha@p nhén viéc nay, thdm chi cé
tinh hanh x* nguoc lai v&i mong
muén cla ban. Hay nh& rang ca
cudc doi cta ho chi biét t&i ban
trong vai tro cla gidi tinh trwdc
kia, chinh ban cling da phai mat
nhiéu thoi gian dé chap nhan ban
than, thi cé I& ho con can nhiéu
thoi gian hon nhu thé.

1. birng s dung nhirng cach
thirc ma nguoi tiép nhan khéng
quen hodc khéng cam thay
thoai mai. Chang han v&i bé me,
mot cudc ndi chuyén truc tiép
cé thé tét hon mét tin nhan dién
thoai “Me o, con lad ngudi chuyén
gig¢i", mét 1a thu tay cé thé tét
hon mét e-mail. Cling cé nhitng
ngudi ma viéc nhan tin nhan
hodc e-mail lai thodi mai hon vdi
ho, day thudng la nhitng nguoi
can nhiéu thoi gian suy nghi
trudc khi phan hoi, viéc ndi truc
ti€p v&i nhirtng ngudi nay déi khi
lai khi€n ho bdi réi va khé xcr.
Con trong hau hét truong hop
v&i cac thanh vién trong gia dinh
thi viéc rao doén trudc, sau dé la
mot cudc ndi chuyén truc tiép
van thudng duoc khuyén khich.

2. birng bat ng& xuéat hién trwéc
mat ho véi mét thé hién gici
hoan toan khac biét so véi trwdc
day. Néu ban la ngudi chi doi
khi md&i an mac theo gidi tinh
mong mudn trong mét s& dip
nhat dinh (mét minh trong phong
riéng, khi gap ban bé than, trong

23



24

su kién céng déng...) thi ban cé
thé chuén bi mot s6 hinh &nh cla
minh va cho ho xem trong cudc
ndi chuyén. Bac biét trong nhirng
dip nhay cdm nhuv ddm cudi ho
hang, gié chap cua gia dinh... viéc
ban quyét dinh bat ng® xuat hién
v&i mét hinh hai la 1dm déi khi bi
coi la thi€u ton trong, va sé khong
tao ra duoc thién chi hay sy Ung
ho ngay lap tuc duoc.

3. Birng qua cé gang "nhdi nhét"
thong tin cho ngwoi khac. Mot
viéc quan trong nira 1a chuén bi
trwvdc nhitng cadu héi ma ngudi
khac cé thé dat ra va chon céch
phan hdi vira chan thanh, vira rd
rang nhat cé thé. Ban cé thé in ra
mot s6 tai liéu hay mang theo céc
&n phdm cla nhitng t& chic vé
ngudi chuyén gidi. Nhung dirng
bay ra mét chéong sach hay néi
khéng dirng vé cac nghién ctu
khoa hoc va mong rang ho sé& hiéu
hét ngay lap tuc.

4. Dirng tranh cai véi nguwoi khac
vé nhirng gia tri ca nhan. Ban sé
rat khé thay déi cac niém tin va
gid tri co ban cla mdt ngudi,
ban nén tim cach giai thich vé
nhitng gi ban dang lam bang
chinh nhitng khdi niém cuda ho.
Vi du mét ngudi néi rdng “Con
phdi séng dung udi tw nhién”, thi
ban cé thé néi “Dung vdy, va viéc
séng nhu' mét ngudi nam/nit chinh
la diéu tw nhién déi udi con." Hay
[ubn ludn tdé ra ton trong, tu tin
va c®i m& v&i nhitng cau hdi hay
y ki€n cla ho. Hay nh& rang kha

nang chip nhan cta mdi ngudi
phu thudc rat I&n vao kha nang
nhin nhan, thadu hiéu, bao dung
v&i nhitng diéu chua rd rang.
Trudc khi mong mudn ngudi
khac c6 dugc mot dau oc va trai
tim c&i md, thi chinh chung ta
cling phai rébng mé& v&i ho. Doi
lic cling can hiéu rang s& cé
nhitng ngudi khéng cé du diéu
kién dé thoat ra khéi nhitng dinh
kién, c6 thé nhirng kinh nghiém
séng clia ho da tich Ity qua lau
va cing nhic, chung ta cdn chap
nhan viéc dé.

5. Birng cho rang phan &ng tirc
thi cda mét nguei déng nghia
véi "cau trad 1&i cudi cung” caa
ho. Nhiéu ngudi bi séc, nhung
sau dé bat ddu chap nhan hon,
hodc cé thé ban dau té ra ang hd
va déng vién nhung sau dé khong
thé hi€u va chap nhan duoc sy
that vé qua trinh chuyén gigi cla
ban. D&i thoai [a moét qua trinh
xuyén suét tlr dau td&i cudi. Cé
thé sé c6 nhirng cudc ndi chuyén
tran day nudc mat hay suv gian
d, nhung néu ban quyét dinh
chdm dit véi moét ngudi bai vi
ho khoéng ngay lap tdc Ung hd
ban, dé cé thé la mét sw mat mat
déng tiéc vé lau dai.



CONG KHAI TAI TRUONG HQC
HOAC NOI LAM VIEC

Ban cé thé bat dau bang viéc tam su vdi
mot ai d6 ma ban nghi rang cé nhiéu
thau cdm va dé chap nhéan, l&ng nghe.
Viéc cong khai & truong hoc khi ban
dudi 18 tudi co thé la mét viéc rat khé
khan: d6i mat v&i su bat nat tr ban be,
ap luc tir gido vién, nhirtng quy dinh
trang phuc tr nha truong... O nhitng
bac gido duc cao hon hodc tai cong s&,
théng thuong ban sé cé nhiéu su tu
cha hon. Viéc quyét dinh céng khai lic
nao va nhu thé& nao sé tuy thudc vao
cac muc tiéu cd nhan cu thé cua ban.
(Tham khao & céac phan trén)

“Khi c6 suthay d6i méi, minh
cung phai chap nhan suto mo
cua moi nguoi, cung khoéng
nhat thiét phai phan vwng lai
qua. D61 khi minh thay ngoai
duong mot kiéu téc la minh

cang 0 lén, thi mot ngwoi vica
nhin thdy nguoi chuyén giéi
ciing c6 thé nhw vay. Minh
van than thién v6i moi nguod
dé tu tin, tic do tao thién cam
cho riéng minh. (La Lam)”

Ha Thanh (trdi) va Minh Hy (phdi) trong mét sw kién danh cho ngudi chuyén gidi.
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CONG KHAI VOl NGUOI YEU,
VO/CHONG

Trong kich ban t&t dep nhéat, ngudi yéu
hodc ban d&i cta ban van luén yéu
thwong con nguoi bén trong ban, va
tiép tuc & bén canh ban du cho chuyén
gi xay ra. Diéu ho mong muén nhéat 13
ban sé& hanh phuc. Tat nhién sé& cé nhiéu
tré ngai trong thuc té.

Cé ba trudng hop phd bién déi voi
nhirng m&i quan hé tinh cdm cla nguyi
chuyén gidi:

1. Ban dang trong mét méi quan
hé hay hén nhéan béi vi do strc ép
cua gia dinh, xa hdi va che giau
ban dang ctia minh. Ngu&i kia nhin
ban theo gidi tinh ma ban dang c&
thé hién ra ngoai, con ban thi hoan
toan khéng ¢ tinh cdm vé&i ho.

2. Ban dang trong mét méi quan
hé "déng tinh" va thé hién rat han
ché& thé hién giéi mong mudn caa
minh vi ngwdi kia chi thay hap dan
va&i gigi tinh ma ho nghi la ban va
ho dang cung cé. Théng thuong
nhin bén ngoai nhirng mai quan hé
dang nay sé la hai ngudi cung gidi
v&i hai vai trd thé hién gidi khac
biét nhau kha rd rét.

3. Ban dang trong mét méi quan
hé ma ngudi con lai biét rat ro vé
ban dang ciing nhu mong muén
cuta ban. Ho té ra ting h, tham chi
hao hirc cung ban thuc hién nhitng
duv dinh trong hanh trinh chuyén
gidi, mong mudn s&m nhin thay co
thé md&i cua ban.
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Trong hai trvdng hop dau, ban dang
che gidu mét phan hodc toan bd con
ngudi that cta minh. Hau hét ho sé cho
rang viéc chadm dit maéi quan hé 1a diéu
khéng tranh khdi. B&i vi ho khéng thé
chap nhan ban dang gi¢i hodc co thé
ma ban mong muén, ngudi ho yéu hay
tirng biét lai chinh la gidi tinh ma ban
khéng mong mudn cé. Ngay ca khi ho
la nguoi song tinh, viéc ban la nguoi
chuyén gidi cling sé& thay d&i hoan toan
cadch ma ho nhin nhan vé ban, va dé la
mét su thay déi rat I&n.

Trong trvong hop tht ba, ban ciing
can lvong trudc nhitng kha ndng ma
mét s& ngudi chuyén gidi da ting gap
phai: Cé nhitng cap déi ma sau khi mot
ngudi hoan tat viéc phiu thuat thay déi
co thé, ngudi yéu cta ho mac du chinh
la ngudi luén dng ho va dong vién tu
trwdc doé, nhung nay lai khéng thé thich
nghi duoc v&i co thé mdi clia nguoi
ban doi. Doi khi né vuot ra cd trén “co
thé mdi", ma vi ho ciing khéong hinh
dung duorc rang sau quéa trinh chuyén
gidi, cach ho nhin vé ban da cé su thay
d&i tir bén trong. Su "hoan thién" héa
ra lai [a mét khai niém tuong déi, ngudi
ban d&i da qua quen thudc v&i co thé
trudce kia cling khéng thé luong trudc
duoc phan &ng ctia chinh ho.

Trong tat ca céc trudng hop, ban nén
bat ddu bang viéc chia sé vé nhirng
xung doét ndi tdm cla ban va tim cach
téon trong y kién clia ngudi yéu hodc
ban do&i trong cdc quyét dinh cua
ban. Trong nhiéu trvong hop, hay cén
nh3c dén viéc théa hiép nhu cau cla
hai bén n&u ban vdn muén duy tri méi
quan hé trén.



CONG KHAI VOI CON CAI
HOAC TRE EM TRONG GIA DINH

phai cé su vui vé vi dé tudi nay sé
khéng thé thdo ludn moi van dé
mot cach qua nghiém trong.

Mot vai ngudi chuyén gidi cé thé co
con do nhiéu ly do khac nhau, hoac la
c6 di chu béac cta cac tré em trong gia
dinh. Viéc cong khai v&i con cdi va tré
can duoc can nhac can trong, nhung né
khéng qua toi té nhu nhiéu ngudi nghi.
Tré em c6 tinh linh hoat rat cao, cach
ma tré em ti€p nhan va hiéu su viéc rat
khac nhau tuy theo tirng dé tudi.

Tré tir 12-18 tudi: Nhirng phéan
#ng cuc doan nhat thuong téi
v@&i tré trong dé tudi nay — nhirng
y twdng vé cung c&i mé& hoac
nhirng su cu tuyét vé cung bao
tha. Chung thuong thic méc
moi thi vé gidi tinh, nhung cung
lic cling chiu nhiéu sic ép twr

Tré dwéi 3 tudi: Khong can phai
gidi thich, hodc déi Itic ban cé thé
cho ching xem hinh anh va giai
thich vé qua khi caa ban.

Tré tir 3-6 tudi: Giai doan nay tré
em rat cdi m& trong suy nghi vi
chung dang hinh thanh cac khai
niém gia dinh, chung dang hoc
vé su khac biét gilra tré nam va
tré nit va nhitng su &ng x& phu
hop. Néu ban dua ra y niém vé
viéc mot tré nam cé thé Ion 1én
thanh nguoi phu nit hay mét tré
n* thanh ngudi nam gidi, chung
s& dé dang ti€p nhan. Hay s
dung cac cau chuyén cé that dé
ké cho tré.

Tré tir 6-12 tudi: Giai doan nay tré
em rat kién dinh v&i cac suy nghi
ma chudng da hinh thanh trudc
dé. Ban can chuén bi nhiéu hon
dé thay d&i nhirtng suy nghi cla
chuing. Hay dat cau hoéi vé nhirng
quan diém vé nam va nit cla tré,
tr dé bat dau thdo luan vé viéc
tai sao lai c6 nhirng sv gi&i han va
dinh ki€n nay. Céac thao luan can

ban déng I&a. Dac biét cac tré
nam thudong phai déi phd véi
nan ki thi déng tinh va c& gang té
ra tach biét minh véi nhirng ban
dang tinh duc thiéu s& nhu déng
tinh, chuyén gi¢i hay éo 13, ni
tinh. Hay chia sé nhirng trai ng-
hiém ca nhan cua ban ré6i m& ra
nhitng thao luan vé viéc quay roi
hay bat nat, nhirng s ng&dn cam
dua trén gi¢i ma chinh chung
cling gap phai.

Tir 18-25 tudi: Ngudi trong dé
tudi nay thudng rat coi trong tinh
cd nhan ctia minh va hi*ng thu véi
nhirng gi tdc dong lén chinh cudc
séng clia ho. Ho s& quan tdm dén
viéc mdi quan hé v&i ban sé cé
thay déi gi khéong. Do tudi nay
thuong da thich nghi nhiéu hon
v&i sy da dang va khac biét do
qua trinh di hoc cao hon hay di
lam, nén ho cé thé dé dang chap
nhan va Ung hd. Tuy nhién, nhu
cau vé viéc c6 mdét gia dinh én
dinh déi khi khién ho sé& khong
cam thay hanh phc véi bat ki su
thay d&i nao trong gia dinh.
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Trén 25 tudi: Hay ton trong con
cdi hay thanh vién trwdng thanh
trong gia dinh ban vi ho da hoan
toan la nguoi I&n. Hay giao tiép
va gidi thich nhu hai ngudi ban.

O bét ki d6 tudi nao, cach tdt nhat van
la thdo ludn mot cach ngdn gon, don
gidn va di vao van dé. Hay thé hién su
cdi m& va tdm quan trong clta ho da&i
v&i ban, cung nhau giadi quyét cac khé
khan cla ching v&i ban déng Ika dé
ching khéng phai cdm thay mac cam
hay x&u hé.

“Du ban doéng tinh, chuyén
gi0t hay di tinh thi luén co
nhitng ngwoi yéu va nhing
nguwot ghét ban. Ngé: sao
néi tiéng co fan thi cing co

anti-fan. Khong thé bat ép moi
nguotl yéu quy minh, ma quan
trong la chap nhan cudc song,
khéng can ban tam vao nhirng
diéu tiéu cuc t6i ban than.

(La Lam)”
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Mai Chdu (trdi) trong su kién Viet Pride 2016.



Qud trinh thay déi ngoai hinh cda La Lam,
mét ngudi chuyén gidi ni.

BAT DAU THAY DOI
NGOAI HINH

Phan nay s& ndéi vé nhirng su thay dai
co thé nham gitp ban ti€n gan hon t&i
ban dang gi¢i mong muén clta minh.
Cé hai ly do khién ban thay d&i thé
hién gidi. Mét la ban muén nhin vao
guong va nhin thay ban than ma ban
mong mudn. Hai la ban muén di ra bén
ngoai va duoc nhirtng ngudi khac nhin
nhan theo dung gi¢i tinh ma ban cdm
nhan. Hau hét ngudi chuyén gi¢i déu
mong mudn ca hai diéu nay.

Mét vai ngudi chi quan tdm dén viéc
ho nhin nhan vé ban than minh, ma
khéng dé tdm vao viéc ngudi khac
nhin minh Ia nam, ni, hay & nhirng
"khoang gitta". Cé ngudi chuyén gidi
mong mudén phau thuat cat di bé nguc
nt cta minh, nhung lai khéng muén
dung hoéc-mdn nam hda va van thoai
mai v&i viéc ngudi khac goi minh la
“chi/cd", ho khéng quan tam dén viéc
ngudi khadc nhin minh la nam hay
ni. Clng cé trvong hop mot nguoi
mong mudn phiu thuat tao hinh &m
dao, nhung lai khéng muén dung
hodc-moén nit hda hay cé nhitng thay
d&i nlr tinh bén ngoai b&i vi ngudi nay
dang s8ng cung va cham séc cho mét
ngudi than rat |&n tudi, tat cad nhirng
gi c6 8y mudn 1a suv thanh than & bén
trong khi cdm nhan duoc mét phan co
thé nhu minh ao uéc.

Sé cé nhitng gidi han gilra viéc ban
mudn nhin minh trong guong nhu thé
nao va thuc t€ ma ban nhin thay. (Tri
khi ban cé nguén luc khong gi¢i han
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cho viéc ph3u thuat thdm my, nhung
tham chi trinh dé cGa phau thuat tham
my cling cé nhirng gi¢i han cla nd.)
Hau hét déu mong muén minh duoc
tré hon, dep hon, nam tinh hon hay
ni tinh hon, chiéu cao va can nang
nhu nhitng ngudi mau... Ban céan
phai hiéu duvgc nhitng gidi han trudc
khi bdt dau vao thay déi co thé va bé
ngoai ctia minh.

Mot xung dot khac doé la khi cé sv
khéong déng nhat gitra viéc ban nhin
nhan ban than va viéc nguoi khdc nhin
nhan vé ban: Bi goi “chi" thay vi "anh”,
hay nguoc lai cé thé khi€n ban cam
thay v cung khé chiu, dac biét khi ban
nghi rang minh da tr& nén nam tinh
hodc ni tinh rd rét ma nguoi khac lai
khong cdm thay nhu vay.

Trong mét thé gidi ly twdng nhat, viéc
moét ngudi la nam hay nit sé khong
con quan trong nita. Ngudi nam hay
ntt déu cé thé tu do mac nhitng gi ho

thich ma khéng bi phén xét hay so hai,
gidi tinh nao ciling c6 thé lam nhirng
cong viéc hay duoc chdp nhan nhu
nhau. Tuy nhién khéng may la hau hét
ching ta van séng trong thé& gidi ma
moi ngudi, k€ cd ngudi chuyén gidi,
déu mong mudn mdi ngudi phai "déng
khung" trong nhitng “chi€c hép" cla
nam hay ni, va cho rdng dé 1a nhitng
trat ty ty nhién.

Thé hién gidi 1a mét trong nhirng khia
canh cua giao tiép x& hdi, théng qua
cach chung ta an méc, di ding, giao ti€p
v&i nhitng ngudi xung quanh. Thé hién
gi¢i khac nhau & mdi nén van héa, moi
giai doan lich st va quan niém xa hoi.
Vi du nguoi nam gi&i Viét ngay xua
c6 thé dé téc dai hay bui téc, phu ni
Viét thi lai phdi nhuém réng den dé thé
hién nét dep cda su ni tinh. Ngay nay,
nhitng quan niém vé thé& hién gidi bt
dau tr@ nén toan cau hon, nhu bang
bén dudi.

Nam tinh

N tinh

Téc ngén

Téc dai, tao kiéu

Co thé cao, géc canh

Co thé& nho, cé dudng cong

Trang phuc don gian, it n&i bat

Trang phuc cau ky, mau sic

Giong nai trdm, &m

Giong ndi cao, thanh

Tinh cach manh mé, Ianh dao

Tinh cdch mém déo, chu dao
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Dac tinh gidi la cdch ma ngudi khac nhin
nhan vé ching ta. Day la mét qua trinh tw
hoc. Chung ta dua vao mét s déc diém
nhu giong ndi, co thé, ki€u tdc, quan &o,
dé€ nhan dién ra gidi tinh ctia mét ngudi.
Chung ta dé dang bd qua nhitng dic tinh
khong phu hop v&i nhan thitc chung ctia
minh ma chi chd tdm dén nhirng dac tinh
ph& bién hon. (Vi du khi nhin mét ngudi
hoan toan cé nhitng dac tinh cda nam
nhung ching ta lai chi chu y t&i hinh thé
thap, giong ndi cao va bd nguc Ién dé tir
dé quyét dinh goi ho 1a "chi/cd.")

Khéng phai luc nao ban ciing ki€ém soét
duoc viéc ngudi khdc nhin nhdn minh
nhu thé nao. Pay la mét trong nhirng
su thich nghi khé khan nhat trong giai
doan dau cua qua trinh chuyén gidi. Hay
c8 gang thoai mai va tu tin vi ban sé& con
phai di mét con duong dai, dac biét né
cling gitp ich cho viéc ban dan dan diéu
chinh nhitng "ngén ngl*" clia co thé va
giao ti€p cua ban.

Phan ti€p theo clia cdm nang nay sé rat
chi tiét vé viéc an mac, di lai, néi nang va
nhitng thé hién dac tinh gidi khac. Doi khi
chuing cé thé bi coi la gia tao hay khéng
thuc t&€ nhung hau hét ching sé tao ra
sy khac biét vdi gigi tinh ma ban mong
mudn. Néu ban la moét ngudi khong
thich tuan theo cac dinh chudn vé gi&i
hay muén vuot qua cac ranh gidi gitra
nam va ni¥, diéu dé hoan toan tuyét voi
va ban khong nhét thiét phai tuan theo
mét &1 khuyén nao. Nhung nhitng phan
dudi day van cé ich dé giup ban cé céc
Iwa chon day du vé nhitng an tvong ma
minh c6 thé tao ra.

Mot diéu can phai nhd 1a nhitng sy
thay d8i cta co thé cé thé nhanh hon,
ma cling c6 thé chdm hon, so vd&i céch
chiing ta nhin vé ban than minh. Trong
ca hai trudng hop, qué trinh ti€p nhan cé
thé gay ra su hao hirng, phan khich hodc
su chan nan, that vong. D6 la mét qua
trinh hoan toan tuw nhién.
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Trong Thé Chién 2, ni gidi bt ddu ddm nhdn nhiéu céng viéc trong cdc nganh nghé

ctia nam gidi va kéo theo su thay déi vé thoi trang. Nguén: Howard R. Hollem, United

States Library of Congress's Prints and Photographs.

QUAN AO VA TRANG PHUC

"Quan do khoéng lam nén thay tu",
nhung trong quan niém gidi, quan do
lai 1a d&u hiéu quan trong ctia nam va
ni, it nhat [a & nhirng xa hdi van con
dung quan do nhu mdt cdéng cu giao
ti€p va nhéan dién gidi. Quan do khong
chi mang théng tin vé gidi tinh, ching
con chira dung cd nhitng théng diép
vé viéc chung tala ai va chidng ta mong
muén nhitng gi & ngudi déi dién.
Chung guti dén nhitng théng diép vé
tinh cadch va gia tri, vé nghé nghiép
hay ton gido. Ngon ngilt clia quan o
duoc thé hién théng qua hai yéu té:
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mau sdc va phong cich. Mau sic 1a
moét céng cu giao ti€p quyén luc, nd
tdc doéng lap turc téi cdm xudc va phan
*ng cla ngudi nhin. Phong céach thi
bao gébm chat liéu va ki€u dang. Khi
ban hoc céch s dung duoc mau sic
va phong céch, ban sé& thé hién tét
hon thong diép cla ca nhan.

Khi ban bat dau qua trinh chuyén gidi,
nhiéu ngudi bat dau lam day td quan
o cla minh tlr con s& khéng: "v&"
|dy bat ky th& gi tréng cé vé hop vdi
ban, hodc cling c6 thé Ién k& hoach



mua sdm bai ban. Cudi cung ban sé&
c6 mot déng quan do khéng phu hop,
mac vao khéng 8n chuit nao, tir d6 guri
di sai thong diép. M6t trong nhirng lo
ngai nhiéu nhat dé la "Téi khéng muén
tréng nhu mét nguwei nam gidi mdc vdy
hay nguwoi nit gi¢i mdc vest!”

Ca ngudi chuyén gidi nam-sang-nit
va nit-sang-nam déu cé nhitng kho
khdn kha gidng nhau trong viéc chon
lva trang phuc phu hop véi co thé
b&m sinh cdia minh. Tuy nhién, ngui
chuyén gi¢i nam-sang-nit cé loi thé
trong viéc lua chon quan 4o va nhan
i khuyén t&r nhitng phu nlt khéc;
trong khi dé ngudi chuyén gidi nir-
sang-nam thuo'ng khéng chia sé nhiéu
v&i nhau vi quan diém d3& [a nam gidi
thi khéng nén qud ti miva chud trong tgi
thoi trang. Nhung nhiéu ngudi chuyén

gidi nir-sang-nam thi lai cé loi th€ hon
vi hdu hét déu da ting thé hién vai
phong cdch tomboy ti [au.

Néu ban la ngudi thinh thoang an mac
theo dung gi¢i tinh mong muén trong
nhitng dip tiéc tung hay su kién cong
déng, ban s& cé sdn nhiéu quan o
mang phong cach rat trang trong hoac
an tuwong. Tuy nhién hau hét ching lai
khéng thich hop dé mac hang ngay hay
di t&i nhitng noi khéng phdi danh cho
tiéc tung. Nhiéu ngudi chuyén gidi, dac
biét la nam-sang-nit, déu tirng trai qua
giai doan mac nhitng bd dé khéng phu
hop v&i muc dich: qud sexy, qua tré,
hay qua ki€u cach. Ban can y thic vé
nhirng van dé nay.
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QUAN Ao DAI\{H CHO
NGUOI CHUYEN GIOI NU

Nh&rng ngudi nlr gidi thong thuong
lwa chon quan do dua trén nhirng yéu
t6 sau:

B&i canh: Bao gém:
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Hoat déng. Choi thé thao thi tat
nhién phai khac vd&i di da hoi,
nhung di cho v&i di an trua thi
c6 thé mac cung mét bd dé. Mét
kinh nghiém quan trong dé la
hdy quan sat nhitng ngudi phu
n{* khdc mac gi trong tirng hoan
canh, dé€ tr d6 ddm bdo ban su
dung dé phu hop.

Dia diém. Théng thudng dia
diém sé& lién hé mat thiét vdi
hoat déng. Dia diém ciling cé
thé lién quan t&i van hda, vi du
& thanh phé thi sé cau ki hon &
vung qué, trang phuc cla ban sé
phdi khac khi di an & mét nha
hang sang trong gitta Ha N&i so
v&i mot quan an & mién nui, hay
phu n* & trung tdm mua sdm thi
c6 thé sé di giay c6 gét cao hon
& cho truyén théng.

Muc dich. Mét bira tiéc co quan
thi sé khac v&i bira tiéc & quan
karaoke hay moét su kién hda
trang cla cbéng déng. Thoéng
thuvong phu nit sé dua trén
thong tin vé viéc nguoi khac
mac gi trudc khi quyét dinh
minh mac gi dé€ ddm bdo minh
khéng bi qua xuyénh xoang hay
qua diém dua so v&i moi nguoi.

Ca siTHuong Giang Idol,

mét nguwdi chuyén gidi nir. Nguén: Flickr.



T&i mot su kién trang trong v&i
moét bd d6 mac & nha sé la mot
su thi€u toén trong, hodc trd nén
"ndi nhat hoi" khi di sinh nhat
modt ngudi ban cling cé thé coi
la mét hanh déng thiéu tinh té.

Thoi tiét va khi hau: & mét vai vung
Viét Nam va thé gidi, cé nhitng luat
bat thanh van vé mau sic, chat liéu va
phong cach theo mua khac nhau. Dép
tong/lao thi khong thich hop mac ra
dudng & mién Bic, 4o khodc ni thi doi
khi lai dwgc chap nhén gitta mua he
ctia mién Nam. Né&u ban sinh séng &
mién Béc, ban s& can cé it nhat hai ta
dé xudn hé va thu déng; con néu &
mién Nam, ban s& may méan hon khi
cé thé dung mét ta dé mac quanh
nam, nhung lai phai lwvu y vé mua mua
& vung nay.

Hinh déng co thé&: Hau hét phu nir déu
cé kién thirc co ban vé anh hudng cla
quan 4o |én hinh dang co thé va lua
chon nhitng trang phuc gidp tén lén
loi thé& hinh thé cta minh, hon la [am
|6 ra cidc khuyét diém co thé. Quan
do can vlra vdi co thé, khéong nhirng
mang lai sy thodi mdi ma con giup
ban tu tin va tréd nén wa nhin nhét.

Mau sdc: Hau hét nir gi¢i déu phat
trién mot khai niém vé nhitng mau
sdc theo mua hay theo s& thich cla
ho. Mau s3c cling sé trong khac nhau
khi dwoc mac |én trng ngudi, dua
theo mau téc, mau mat va hinh déang
co thé. Ban nén danh it thoi gian dé
tim hiéu mau s3c nao phu hop v&i
minh, vira tiét kiém th&i gian va tién
bac khi phai lva chon mua sdm.

Dd tudi va tinh trang quan hé: Chac
h&n chung ta déu tirng nghe nhitng
nhan xét "Cé ta méc dé khéng hop vé&i
I¢ra tudi gi ca!" Tat nhién day la mét
nhan xét mang tinh dinh ki€n vé mat
[¢ra tudi, nhung né cling chi ra nhitng
quan niém xa hoéi nhat dinh véi ni
gi¢i. O nhiéu nén van hda, k& ca Viét
Nam, tinh trang két hén hay méi quan
hé cling anh hudng dén viéc lua chon
trang phuc. Nhirng quan do qua sexy
thuong duoc coi la khéng phu hop
néu ban dang trong mét maéi quan hé
vdi ngudi khac. Lua chon la cda ban,
nhung ban cling nén luvong trudc vé
nhitng sv chu y khéng can thiét.

Phong cach ca nhan: M&i ngudi déu cé
moét phong cach cd nhan anh hudng
t&i quan 4o ma ho mac, bao gém lang
man, cd tinh, nghé si, khiéu goi, sang
trong, tu nhién, ndng déng, hay pha
cach. Hau hét chudng ta déu rat kho
khan dé dinh nghia phong céch cuta
minh. Phong céch cé thé la mét suw
thich &ng v&i nghé nghiép hay hinh
déng co thé, ca tinh hay tinh trang thu
nhap. Tim ra phong cdch cd nhan cé
thé mat nhiéu thoi gian, nhung mét
khi hiéu vé phong cach cd nhan, ban
s& cdm thay thoai mai va tu tin hon.
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QUAN :&o DANH CHO NGUOI
CHUYEN GIGI NAM

Ngudi chuyén gidi nam cling can céan
nhic nhitng yéu t& nhu bd&i canh, khi
hau, dd tudi, co thé, hay phong cach ca
nhan. V&i nam gidi, trang phuc khéng
chi la mét phuwong tién giao ti€p vé gidi
tinh, ma con néi lén rat nhiéu vé vi tri
x& hoi cta anh ta. Ngudi chuyén gidi
nam con can phai chd y vé hinh anh ma
minh tao ra hay su chd y ma minh thu
hat tr ngudi khac.

Mét trong nhirng thach thac dau tién
d&i v&i ngudi chuyén gidi nam dé la
hinh thé&, vi hdu hét ho déu thdp bé hon
va c6 hong réng hon so v&i nam gidi
trung binh. Vi vay ho can phai chon
trang phuc dé trong cao va phan héng
gon gang hon.

Nguedi chuyén gi¢i nam, dic biét la
nhirng ngudi tré tudi, can phai dac biét
cén trong vé viéc an mac phu hop vdi
Ia tudi cla minh. Khi ban bat dau cat
ngan téc va &n mic nhv mét ciu trai,
théng thuong ban sé tr& nén tré hon so
vdi tudi that ca minh. Néu ban khéng
muén nhin nhu mét cdu bé, thi hay
trdnh nhitng quan do nhu quan thung,
quan dui, do phéng hoa tiét to hay mi
luwdi trai. DE phat trién phong cach ca
nhan phu hop, hay bat ddu chu y dén
cach nhirng ngudi nam gidi khac an
mac, dac biét [a nhitng ngwdi ma ban
wa chuéng phong cach thoi trang cla
ho. Mot khi ban cdm nhan duoc vé
nhirng gi minh thich va nhirng gi minh
phu hop, két hop v&i nhitng &1 khuyén
tl nhitng ngudi ban than thiét, tr dé
xay dung tu dé riéng cta minh.
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Thomas Beatie, mét nguwdi chuyén gi¢i nam

néi tiéng. Nguén: Wikimedia.



XAY DUNG TU QUAN AO
(CHO CA NAM VA ND)

Phan thu vi da bat dau! Khi bat dau qua
trinh chuyén gidi, ban s& d&i mat véi
mét thr thach thu vi Ian réc r&i la xay
dung mot ta dé hoan toan mdi, tham
chi khi ban da tng an mac phong céch
tomboy hay la mét “drag queen” vdi
nhitng bé cénh 16ng |ay, thi ban ciing
can lam lai tir dau!

Budc dau tién la dénh gid vé nhu cau
trang phuc duwa theo thuc té€ cua ban.
Dé lam diéu nay, ban can cé mét lich
biéu, liét ké ra tat cd nhirng hoat dong
hay su kién ma ban thudng tham gia.
Da6i v&i méi muc, wéc luong bao nhiéu
thoi gian mot tuan hay thang ma ban
danh cho hoat déng dé. Diéu nay sé
giup xac dinh dugc ban can bao nhiéu
b6 dé cho médi nhu cau. Gia st ban giat
dé mdi tudn mét 1an va thay dé m&i méi
ngay thi day la mét bang vi du:

Lam viéc 5 ngay/tuan 5-10 bd di lam
An t&i & tiém 1 ngay/tuan 1-2 bd dep hon
Chay bd 3 ngay/tuan 3-5 bo thé thao
Dv sw kién 1 ngay/thang 1-2 bd trang trong
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T bang trén, ban cé thé nhan thay minh
khéng can cé qué nhiéu trang phuc da
tiéc hay trang trong. Budc tiép theo,
ban sé& téng két lai nhitng gi minh da cé
va nhi*rng gi can mua thém. Day la vi du:

Hoat dong Pang c6

Can mua

Lam viéc

3 40 so mi, 6 quan tay

Vai do so mi

2 quan short, 5 4o phéng

140 khodc dé di chung
voi do

1quan jean c, 4o phoéng

2 quan thé thao va do

da hoi

Chay bo trén cotton
Dw su kién Rat nhiéu b6 diém dua, 1AbQ phu hop, 2 déi giay

tay

Lua chon nhitng mau sdc co ban nhu
den, xdm, nau, xanh den, la cach dé
nhat dé lam nhitng "bd nén" phdi v&i
nhitng trang phuc khac. Néu ban mu
mau, hay di cung v&i mét nguoi khac cé
thé tv van vé mau. Néu ban mua sém
trén mang, hdy dung thudc day dé do
céac théng sé co ban nhu nguc, héng,
mong, eo, vai... va tham khao bang kich
c® & mbi trang web khac nhau. Trir khi
ban cé rat nhiéu tién dé mua sdm, hay
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chon nhitng trang phuc truyén théng
hon la nhitng bé thdi trang mdi nhat vi
nhitng phong cach madi thuwong lac hau
rat nhanh, trong khi nhirng kiéu cé dién
thi cé thé mac lai nhiéu lan trong thoi
gian dai. Mét chiéc 4o c6 thé méc nhiéu
lan luén ddng mua hon mét bé canh ma
ban sé chi mdc vao nhitng dip dac biét.



GQ1Y TU DO CO BAN DANH
CHO NGUOI CHUYEN GIOI NU

Ao nguwc va quan I6t tot: DS 16t danh
cho nit phitc tap hon nhiéu so véi dé
|6t nam, ban can biét kich c& do nguc
vita vin v&i minh. Ao nguc can vira
khit v&i co thé ma khéng bé cum hay
lam phinh vung da xung quanh. Né&u
né dé lai nhitng diu han khi ban c&i
ra, cé nghia la né qud chat. Ban sé
can it nhat ba chiéc do nguc tét, hai
chi&c mau nga, mau be hodc mau da
va mét chiéc mau den. Néu nguc cua
ban dang phét trién hodc phét trién
khd nhd, hdy s dung moét chiéc o
dén nguc hodc dung miéng dén nguc.
Kich c& miéng dén nguc can phtu hop
v&i khung 4o nguc, dirng c8 gang chon
cup nguc qua to néu ban cé mot vong
nguc khiém tén.

Mdt chiéc do khoac cé thé phdi véi
moi th&: Chon mét mau sdc co ban,
hoan toan tach ngoai v&i dé bén trong.
Né&u hinh thé cta ban hinh tam giéc
nguoc (vai to), do khodc cé thé dai dén
phan héng. Mot chiéc cardigan dai
cling 1a mét lwa chon tét.

"Bd dam den": Day la th& ma cac stylist
ludn khuyén khich. Néu ban khéng phu
hop v&i dam, hay thay bdng mét chiéc
vay dai va mét do thit ngang lung mau
tron. Den khéng phai mau duy nhét,
den ciling cé thé khéng phu hop vdi
tat cd moi ngudi, mau dé dam, xanh
den hodc tim cé thé phu hop hon.

“Mua dong la thién duong cua
nguoi chuyén giéi! Vi minh co

thé phéi nhiéu dé khdac nhau
vita dep vica tom dang hon.
(La Lam)”
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B vest ba phan co’ ban: Dé&i v&i vest ni,
mét bd vest ba phan bao gém vay, quan
dai, do jacket cung mét mau. Chi can
thém 2-3 chiéc 4o so’ mi bén trong la ban
c6 thé phdi thanh nhiéu bé khac nhau.

Nhirng chiéc giay hop ly hodc bét cé
dién: Hay trdnh nhirng chiéc giay cao
hon 7cm. (Ban cé thé dung giay cao
gét dé luyén tap viéc di, nhung né la &
phan sau.) Ban khéong can phai gay chu
y Vi chiéu cao hay c& chan cla minh.
Giay va bét can duogc don gian, dé
phdng hodc dudi 4cm va cé mau téi
trung tinh |a tét nhat.

Quan jean: Céc kiéu jean danh cho
n* vé cung phong phd, hay lva chon
nhitng loai phu hop v&i minh, ké ca
da dang vé kich c&, kiéu dang hay mau
s&c. Khi tim duoc chi€c quan vira vin,
hdy mua vai cdi cé mau khac nhau.
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Mai Chdu, mét ngu®i chuyén gidi nir.



GOQI1Y TU DO CO BAN DANH
CHO NGUOI CHUYEN GIGI NAM

Mét bd vest t&i mau vira van: Mau den
la mau an toan nhat, nhung mau xam
nau dam ciing rat tét. Hay nh& tay do
va dai quan vira kich c&. Néu ban la
mot sinh vién hay mét “nghé si ngheo”
hodc don gidn la khong tudng tvong
duoc minh mac vest d€ lam gi, thi hay
bd qua muc nay va dé danh cho nhirng
th & sau.

Mét chiéc do khoadc xanh t8i mau:
bay la mot lwa chon it trang trong hon
vest dé ban c6 thé mac véi bat ki bd
quan tady nao. Hay mac v&i quan tay
den xam, 4o so’ mi trdng va ca vat soc
danh cho nhitng budi phdng van hay
giao tiép déi ngoai, an t&i v&i gia dinh
nguai yéu.

Quan tay: Nhirng mau trung tinh nhu
xam, den, ndu, xanh den déu rat linh
hoat va chdp nhan duoc. Néu noi ban
& cé khi hdu déng-hé, ban sé can quan
chat len cho mua lanh va quan pha
polyester hay cotton cho mua néng.

Ao so mi kin ¢8: Chat liéu cotton, pha
cotton, tay ngdn va tay dai, mau trdng
hodc mau kem déu la nhitng doé thiét
yéu, gilup ban cé thé phéi v&i nhitng
bd do trén cho bat ki dip nao.

Ca vat: Ban sé can ba chiéc: mét mau
tron, mét hoa tiét cé dién (soc hodc
chdm nhd), va mét chiéc an tuong,
pha cach. Hay chon bé ngang phtu hop
v&i can ndng cla ban va chiéu dai phu
hop vdi chiéu cao cla ban.

“Mac dep hay khéng phu
thuéc vao viéc minh co tu tin

v61 bo do hay khéng, va no
c6 hop vét minh hay khéng.
(Minh Hy, chuyén gisi nam)”
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Quan dai/Chino: Day la nhitng chiéc
quén it nghiém trang hon nhung van
lich sw hon quan jean. Mau nau, khaki,
6-liu, va xanh den 1a nhitng lua chon tét.

Ao bé nguc: N&u ban to hon clip A
va chua phu thuat chinh hinh nguc,
ban sé& can phai gidu nguc cta minh.
Thém mot I&p do phdong, mét do so
mi c& |&n va mét do len cé thé phu
hop vao mua déng, nhung lai khong
thich hop vao mua hé. Viéc cé ging
gidu nguc qua nghiém khic cé thé dan
dén viéc tén hai cot séng va cac van
dé vé lung. Nhitng phuong phap tu
bé nguwc nhu dung bang nit thuong it
hiéu qua, gady dau va anh hudng dén
viéc hé hap. Mét chiéc do bd nguc,
hodc mot do nguc thé thao 1am phéng
sé la gidi phap tét hon. Cé nhiéu loai
do bdé nguc nhu danh cho nam gidi cé
mé vu [&n, van dong vién thé thao hay
cd nhitng loai gen bung ctda phu ni*
hay loai danh riéng cho ngudi chuyén
gidi. Tat ca déu gay bd chat, néng nuc,
nhung mot sé thi khéng dén ndi. Ban
can danh th&i gian dé tim hiéu va xem
cdi nao tét nhat véi minh.

D6 dén: Mét phu kién khac danh riéng
cho ngudi chuyén gidi nam goi la
"packer” hay "stuffer” dung dé dat dudi
quan |6t (t6t nhat la loai quan vudng)
dé tao cdm giac tu tin hon. Cé mét
loai dung cu khac con giup cho viéc di
ti€u ding. Nhitng dé nay déu can lam
vé sinh thuwdng xuyén, vi vdy néu dung
hady mua it nhat hai cai. Trong trudong
hop ban khéng thé tim mua, cuén tron
mot chiéc vé/tat cling cé thé thay thé.
Hay sdng tao!
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“Nhiéu khi chinh cac ban hay
sot nhau hon la nguoir ngoai.
Néu co day du thi cung tot
thoi, tiy lua chon méi nguos.

Nhung khéng nén bi qua am
anh vé viéc phai trong nhw thé
nao, c6 vica mat nguoi khac
hay khong.

(Minh Hy, chuyén gii nam)”




NHUNG PHU KIEN CO BAN
(CHO CA NAM VA N

Giay va vé/tat: Nguoi chuyén gidi nam
sé& can hai doéi giay co ban (mot ndu, moét
den), va mét déi trang trong hon, mét
chiéc sneaker hodc sandal dung dé di
hang ngay. Hay mua nhiéu v&/tat mau
nau, den hay t8i mau (v& tréng chi dung
Vi giay thé thao, dirng bao gi¢ di v&
trdng vd&i gidy tay, trr khi ban 13 Michael
Jackson!). Néu chan ban qué nhd, hay
thtr mua giay tré em. Ngudi chuyén gidi
ni s& can nhiéu giay bét hon cho cong
viéc va thuvong ngay, hai doéi trang trong
hon (moét déi sdng mau, mot doi toi
mau), mot doi bét tét, vai chiéc sandal
théng tuong va dién hon, vai chiéc giay
di bd hoadc sneaker. Va thém vai quan
tat mau den va mau da (dirng bao gi¢
dung loai lwdi, ludi 1a dung dé bat cal).

Day nit/thdt lwng: Ngudi chuyén gidi
nam can ba chiéc nau den, den, va tuy
chon. Ngueoi chuyén gidi nit can vai
chiéc mau co ban va nhitng chiéc dac
trung di v&i nhitng bd nhat dinh.

Ca vat va khan quang: Ca vat va khdn
quang trong nha cé cung mét chuc
nang, dé la lién két tat cd cac phan
cla bd do, vi vay né nén cé clung mau
hay cung bdé mau v&i do, quan hodc do
khodc. Tuy nhién, ban cling c6 thé thoai
mai sang tao va thé hién.

Mat kinh: N&u ban bi tat vé méat, hay
chon loai gong cé kich c& phu hop v&i
khudn mat. Rat nhiéu nguei khong biét
rang tat ca cac gong kinh déu cé ghi kich
cd & gong bén trai, dé la ba s& cudi cua
hang chit, hdy ghi nh& dé chon ding c&.

Trang sirc: Khong chi danh cho nit,
trang sitc nam cling cé thé rat phong
phu nhu déng hé, khuyén tai, nhin ban
to hay cup gai tay do. Cac ban nit sé
thda strc sdng tao hon v&i hoa tai, nhan,
vong tay, vong c8. Nhung nguyén tic
co ban la hdy don gidn va phu hop v&i
ting bd khac nhau. Mot chiéc vong gia
ngoc trai dai vira va to phai cé thé phdi
rat tat cad moi th.

Bép/vi va tai xach: Néu ban khéng cé
qud nhiéu th& luén phai mang theo
trong vi, hdy chon nhi*rng loai gon nhe
don gian, kém theo nhitng chiéc tui
xdch messenger hay cdp dung laptop
ca tinh. Nguoi chuyén gidi nlr thuong
can it nhat ba tui xach tay, hai ban ngay
va moét ban dém, tét nhéat la c& vira. (Tui
xach tay c& qua nhé hay qua to déu sé
khién ban nhin to hon.)
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KHAC PHUC NHUNG NHUQC
DIEM CAU TRUC CO THE

H&au hét thoi trang thiét ké ra véi khudn
mau danh cho nhitng ngudi cao, gay.
Nhung phan I&n ching ta lai hoi khac
mét chut. Day la hai loai hinh thé phé
bi€n nhat va nhirng luu y:

"TAM GIAC NGUQC" V3l NGUOI
CHUYEN GIOI NU

Hau hét ngudi chuyén gidi nir c6 dang
hinh thé goi la tam gidc nguoc: vai
réng, than trén dai, hong nhé va chan
dai. Nguc thi I&n hon héng, c& dé
trén thi I&n hon c& dé dudi va chiéu
cao trung binh thi cao hon nhitng phu
ni* khac. Viéc dung hodc-mon sé lam
phan bé lai ving m& bung sang nguc
va méng, tuy nhién né khéng lam thay
d&i cdu tric xuwong co thé. Muc tiéu
cla ngudi cé hinh thé tam gidc nguoc
dé la gidm chu y vé chiéu cao, can
bang than trén va than dudi, han ché&
nhan manh phan vai rong va hong nhé.

Martine Rothblatt, lugt sv, doanh nhdn

chuyén gidinit. Nguén: Wikimedia.
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D6 than trén: rong rai mot chut
va nhitng chéat liéu nhe béng, do
dan c8 chit V, khdn c& dai cling
giup tao hiéu ng thon gon hon.

Ao khoac ngoai: dé dai bat ky
mién la vira phan eo, it hoic
khong tui, khéng cau vai, dém vai
va cac chi tiét rudm ra trén do
khoac. Day nit/that lvng ban to
di v&i do ngoai dai.

Quan va jean: d6 dai bat ky mién
la khong bép dudi, nguoc lai
than trén, chi€c quan cé thé cé
nhiéu tui hay chi tiét. Quan éng
loe hay hoi loe (boot-cut) déu
phu hop.

Vay: loe, xoe, tulip hay nhirng
ki€u vay dai khac déu phu hop
v&i nhiéu mau sic, hoa tiét va chi
tiét. Vay qua géi la phu hop nhat
vi qué ngan sé 16 nhiéu chan, tiét
|6 vé chiéu cao cla ban, con vay
quéd dai sé khién ban trong cang
cao thém.

Pam: dai, hoa tiét hoa, cé that
lung & eo la phu hop nhét, chi
can dam bao cé nhiéu chi tiét va
I&p & nlra dudi hon nlra trén, dé
dai cling tvong tv nhu vay.

Nhirng diéu can tranh: Bén trén
|a 8 cao, cb réng h& dudng vai,
c8 4o ban to, soc ngang, chat
liéu ndng né, cé dém vai, tui hay
nhiéu chi tiét. Bén dudi la vay
but chi, vdy 6m qué ngin, vay
qud dai, quan tum, jean skinny
va legging.



"QUA LE NHO" VOI NGU'OI CHUYEN
GIOI NAM

Hau hét nhirng ngudi chuyén gidi nam
gap van dé nguoc lai. Ho thudong thap
bé hon so v&i nam gidi trung binh, va
hoéng rong hon vai. Hoéc-mon sé giup
thém co cho phan trén (viéc luyén tap
sé giup duwa m& t héng Ién bung).
Muc dich cta ngudi cé hinh thé qua
|é la phdi tao ra cdm gidc cao hon va
hinh tru ding.

Ao so mi: vira van vdi chat lidu
cling cap va sdng mau vdi tai dé
tréanh chd y phan nguc. Ao thun
cé cd (polo shirt) thi tét hon la
do phéng chui (T-shirt), cé hoa
ti€t in, thém mot chiéc vest cd
cht V cung mau quan dé tao ra
dudng thdng doc than, néu cé ca
vat thi dung loai bdn 6m va ngan
vira phai dé tranh cdm gidc cau
bé mac vest.

Ao khoac: dai ngin déu 8n,
nhung phan vai nén réng va
nhiéu chi tiét, phong céach ran ri
cling tét, 4o khodc to céng kénh
phu hop néu ban van dang phai
gidu nguc, nhung dirng qua to
néu ban thip bé, do soc ding
cling giup ban cao hon.

Quan: thang, it tai va chi tiét, tai
mau, quan cap thap mét chuat
sé tao cdm gidc than va lung dai
hon, quadn cé nép nhim phia
trudc tao thém dudng dai, phdi
v&i day nit/thdt lung va giay
cung v&i quan, gidy bét cé cao
nhe nhang cling giup tang thém
chiéu cao déng ké.

Nhitng diéu can tranh: Quan
jean chat, hodc thung thinh, quan
short, soc ngang, 4o so mi ngoai
c&, do khoac hai I&p, do choang
dai ca than hay bat ky th gi qua
to sé& khién ban nhu chang ti hon
boi trong quan ao.

S. Bear Bergman, nha tho, bién kich

chuyén gi¢i nam. Nguén: Wikimedia.
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CHON MAU PHU HOP

Ly thuyé&t vé tdm ly mau sic la mét cha
dé phirc tap ndm ngoai pham vi ctia c&m
nang nay. V&i muc dich clia chung ta, thi
phan nay chi danh dé ndi vé cac "mua”
mau. Chon ddng "mau cua ban" sé giup
ban tréng khée manh va hap dan hon,
nd cling tao suw chud y [én mat va téc ban,
tir dé nhan manh vao nhirng dac diém
gi¢i tinh ma ban thé hién trén dé. Cé
12 mua mau chi tiét, nhung ching ta sé
nhém thanh bén mua co ban, duva trén
ddc tinh “"néng” hay “lanh” clia mau.

Buwdc dau tién 1a nhin vao mau téc, mat
va mau da cua ban.

Ban cé thé thdy hau hét ngudi Viét
thuéc mua mau “dong” v&i dac trung
téc den, mat ndu va da sAm mau, nhirng
mau ndm trong mua mau nay cling chinh
la mau trang phuc phu hop véi dac diém
co thé.

“Nhiéu ban nghi rang gay sé
nit hon, nhung néu gay qua
thi lai 16 hét ra nhing khung
xuwong nam tinh ciua minh.
(La Lam, chuyén giéi ni)”

“Dieng di giay cao qua néu

khoéng quen, vi cang cao ban
cang thiéu tw tin thi dang di
sé xau, khong thé dep duoc.
(Ngoc Anh, chuyén gioi nix)”’

Mau téc Mau mét Mauda
Xuan Vang, dé vang, ))((::: |2L:;§ng|r'\at Nga kem, héng
déng 2 ¥, e vang, be vang
dé dm
. . Xanh duong
Ha Khai h?y vang trong, hat dé lanh, | Sanh, nga, be lanh
. nhe, ndu nhe, xdm . L
: ; xanh la cay
Thu Déng, do, nau N&u, xanh 13 cay, Hong vang, be
vang h& phach vang, hong dao
Nau, xanh 1a cay N x
bong Pen, nau, xdm dam, xanh duong rS:'énuh' be, sam
thép
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CHAM SOC DA

Phan nay sé dung dé dé€ cap t&iviéc cham
séc da cho cd nhitng ngudi chuyén gidi
nam va chuyén gidi nit. Day 1a mét chu
dé quan trong nhung thudng hay bi bo
qua, nhirng ngudi sinh ra la nam thudng
khéng duoc day dé cham séc da nhu
th& nao, va nhitng nguoi sinh ra la ni
thuong khong thich céng viéc nay vi
cho rang né qué ni¥ tinh. Thém nita, tac
dung tr viéc s&* dung hodc-mon cling sé
gay ra nhirng "thdm hoa" cho da.

“Khi dung T, da rat nhiéu
dau, bi mun, tay minh cang

tay may thi da cang té hon.
(Minh Hy, chuyén gici nam)”
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LAN DA |:A CHIEC GUONG CUA
SUC KHOE

Ban khéng thé cé mét lan da khde manh
ma khong di kém vé&i mét sirc khde téng
quét khde manh! Cé mét vai yéu té anh
hudng dén sirc khde cla lan da:

Ché& dé an uéng va dinh duéng: Da
cling can moét sé dudng chat nhat dinh
dé duy tri tinh trang khée manh cla né.
Trong dé bao gébm kha nang thau &m,
Omega-3. Mot ché& dé &n nhiéu rau cu
va hoa qud, chéat béo tét, va nhiéu nudc
(6-8 ly nwdc mébi ngay tir nhiéu nguén),
cac khoadng chat va vitamin thiét yéu.....
déu la nhirng yéu té tich cuc cho lan da.

Ché& ddé ngua: Viéc thi€u ngi sé& dan
dén nhitng vét thdm quang & vung da
dudi mat.

Nang, gié va 6 nhiém khong khi: Day
déu la nhitng yéu té lam ldo héa lan da
nhanh chéng. Bdo vé da khdi nhitng
thtr nay khong chi giup tranh khai cac
bénh ung thu vé da ma con duy tri vé
tré trung, cdc mun, viem. Tém nang
hodc "t&m trdng" déu cé hai cho da.

Huat thudc va udng chat cé cén: Ban
can bé thudc va gidi han viéc uéng bia
rwou dé ngdn nhirng tac déng tiéu cuc
lén da.

Cham séc da: Bao gom nhiéu phuong
phdp nhu tay sach, du&ng am..... hodc
cac liéu phap chuyén nghiép, bao gobm
toan co thé. Nhung chiing ta sé chi tap
trung vao vung da mat.
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Dé biét cach cham séc da dung cach,
ban can hiéu vé loai da cia minh. C6
5 loai da khac nhau: thuong, khé, dau,
hén hop va nhay cdm. Da binh thuong
cé kh3 ndng can bang tét, nén min va
khéng dé bi kich ing. Da khé tao cdm
gidc cang hay bi ngra, khé rap, vay. Da
dau thudng tron dinh va dé gay mun.
Da hén hop thudng cé nhitng vung
khé hon, va mét s6 chd khac thi dau
hon nhu cam, trén va mii. Da nhay cdm
thuong trng dé va rat dé bi kich ng.
Loai da c6 thé thay d&i theo thoi tiét,
kh6é hon vao mua déng hodc & nhirng
vung phia nam hoac khi di chuyén dén
mot khi hdu khac. Ngudi sinh ra la nam
thudng cé 16 chan léng 1&n va dé gay ra
tinh trang dau da.

Viéc st* dung hoéc-mén nam héda va nir
héa sé& gdy ra su thay d&i vé ban chat
da cla ban. Néi tiét nit (Estrogen) sé
lam da mém va nhay cdm hon, trong
khi ni ti€t nam (Testoterone) s& lam da
dau hon, vi vay cling can phai thay déi
cac quy trinh chdm séc da dé da khéng
bi t&n thuwong. Viéc chdm séc da cé thé
bi coi |a phién phitc va tén kém, tuy
nhién ban khéng can phai mua nhirng
sa&n pham qua dat tién ma chi can chon
duwoc mét vai san phdm chdm séc da
co ban va phu hop vdilan da cta minh,
két hop v&i céc yéu té sirc khde téng
quat vira néu bén trén.



BON BUGC CHAM SOC DA
CO BAN

Thoéng thudong sé cé bén budc cham séc
da co ban:

Lam sach: Tét nhét 1a hai lan trong ngay,
sang va t8i. Néu ban cé trang diém, ban sé
can tdy trang, sau dé thoa toner. Néu ban
khoéng cé trang diém, mét loai sita rira mat
tat-ca-trong-mét la thich hop nhat cho lan
da dau.

Tay da chét: Lop da ngoai cla ching ta
thudng xuyén chét di, viéc tay |&p da chét
nay sé gilip cho phan da mdi phat trién tét
hon, tir dé gidp ban trong tuoi tré hon. Co
nhiéu cach dé tay da chét, tir viéc sir dung
cac sdn phdm chuyén biét, hay cac san
phdm tu ché& don gidn déu mang lai hiéu
qué tét nén tdy da chét mét hodc hai lan
trong tuan.

Duéng am: Bat ky san phdm lam sach da
nao ciing déu lam mat di lvong dau tu
nhién tét cla da, cdm nhan rd rét nhat &
viéc ban thay da bi khé di sau méi lan lam
sach mat. Ban nén chon mét san pham
lam &m (kem, lotion) phu ho'p v&i da minh.

Bado vé: Cac chuyén gia thuong khuyén
dung kem chéng ndng vé&i dé SPF tir 15 t&i
30 bat ky khi nao ban tiép xtc véi dnh ndng
mat troi. Cé nhiéu loai dudng 8m cling cé
kha ndng chéng ndng co ban.

MUI CO THE

Ngudi ta thudng néi nam gidi dé mé héi
va phat mui ndng hon phu ni. Thuc té€ 1a
phu nit c6 nhiéu tuyén moé héi hon nam
gidi nhung nam gidi lai thuong van dong
nhiéu hon trong cing mdét hoan canh,
hoat dong. Cac ndi tiét nam va ni¥ cung
anh hudng dén viéc tao ra mui co thé.

Céc liéu phap diéu tri hodc-mén thuong
dan t&i su thay d&i vé& ca luong va chat
cla tuyén mé héi. Ngudi chuyén gidi
nam-sang-nlt can chu y viéc vé sinh rang
miéng, tdm hang ngay va cic sdn phdm
khr mui néu can thiét, vi khéng loai nuwée
hoa nao cé thé che hét mui co thé nam.
Giay cling la mét nguén gay mui khé chiu
thuong hay bi béd qua. Vung long ban
chan la mét trong nhitng noi tap trung
cao nhat ctia tuyén mé héi. Ban cé thé s
dung céac loai phan rom, miéng khir mui,
va cé it nhat hai doi giay dé thay hang
ngay cho dbéi kia “nghi". Cac &1 khuyén
tuong tu cling ap dung vdéi nhitng nguoi
chuyén gidi tir nit-sang-nam, dac biét 1a
nhitng ngudi sir dung do bd nguc cé thé
gay hdm néng ving da nguc.

Céc sdn phdm nudc hoa va dau thom cé
thé gilp tao ra hiéu ing mui huong nam
tinh hay nit tinh néu duoc lua chon phu
hop. Méi loai nwéc hoa khi tuwong tac véi
mui co thé tu nhién sé ciing tao ra hiéu
ng mui huong khac nhau, cé thé tuyét
vOi v&i ngudi nay nhirng la thdm hoa vdi
ngudi khac. Nén xit/thoa vao nhitng noi
phéat nhiét trén co thé dé mui huvong téa
di hiéu qua nhéat, nhu ving da sau tai, ¢,
nguc, cé tay, c8 chan. .. Va du str dung loai
nao, ban cling nén dung vura du, khéng
qué dam dé khéng tao ra mui qué nang.
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TRANG DIEM (MAKE-UP)

Nhiéu ngudi chuyén gi¢inam-sang-nir &
hai trang thai nguwo'c nhau vé quan diém
trang diém, hodc qué x&u hé va tranh xa,
hodc st dung qua murc can thiét. Muc
dich cla viéc trang diém khéng chi la
viéc "td6 v&" dé khién ban xinh dep hon,
ma |a dé€ tén |én nhitng dac diém khudn
mat ma ban muén nguedi khac chu y
cling nhu luét qua nhitng phan ban

khéng tu tin. Tuy nhién, viéc trang diém
cling tao ra nhiéu quan diém vé "khuén
mé&t hoan hao". Hay nh& rang ciing nhuw
trang phuc, khong cé mét s hoan hao
nao ap dung cho tat cd moi ngu®i phai
ma chi cé nhitng gi phu hop nhat vdi
ban hay khéng.

Cé mbét sé diém khéc biét phé bién vé
cau trdc khuén mat gitra nam va nir.

Sinh ra la nam

Sinh ra la n¥

Vung trén cao rong, tao khai vdi
duong téc

Vung tran cong, mém mai, tao khung
v&i duong téc

Léng may day, cao, ndi rd xuong léng
may

Léng may manh, thap, khéng ré xuong
|6ng may

MUi thdng, cdnh miii to va vénh

Budng mii mém mai va thon gon hon

Go mé géc canh, phang va thap

GO ma mém mai, cao va trai déu
khudén mat

Quai ham réng, I&n va nhiéu co hon

PBudng quai ham tron hep, nhé va
mém mai hon

Cam roéng va néi rd

Cam cong va hoi nhé

Mbi thdng, méng va dai hon

Ma6i mé&, day va gon hon

Mét 1an nita, nhitng dac diém trén chi
mang tinh khai quat va khéng cé mét
dinh nghia vé cai dep chudn ctia nam
va nit. Tuy nhién, cling nhu hinh thé,
nhitng dac diém nay anh huéng Ién
t&i viéc ngudi khac ti€p nhan vé hinh
anh gidi tinh ctia ban nhu thé nao. Ciing
nhu viéc dung mau sdc dé can bang cac
hinh dang co thé, chuing ta cling cé thé
dung mau sic dé trang diém, tao khéi
cho khudén mat trong tron trinh hoac
géc canh hon. Cac mau t&i sé lam ndi

rd, con cac mau sang sé tao cdm giac
hai hda hon.

Ban nén bat dau v&i nhitng sdn pham
co ban, sau dé mua thém nhirng thw
khac khi can. Viéc mua mét luc qua
nhiéu th ma ban nght [a "du bd" vira
c6 thé gay tén kém hodc khéng phu
hop v&i ban. Bé trang diém co ban dé
giup ban cé moét khuén mat nit tinh hon
thuong bao gom:
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Phan/kem nén mau téi va che khuyét
di€m: Ban c6 thé chon phén/kem nén
t&i mau hon mét chit so v&i da tu nhién
cta ban, kém theo kem che khuyét
diém dé tao nét cho dudng quai ham
néu ban cé moét khuén mat vudng. Kem
che khuyét diém cling tét cho nhitng
vét tham dudi mét.

Phan/kem nén: Dirng dung nén clng
mau v&i phan che khuyét diém. Ban nén
st dung téng mau tu nhién ctia minh
cho vlng tran va tat ca nhirng noi ma
ban chua dédnh phan che khuyét diém.
Pung quén phan da dudi cdm va cé.

Phan pha: Day la loai phan méng va
trong dé dung v&i co va cé mau séng
hon |I&p nén, dung dé tao sdng cho
khuén mat. Banh vao bat ky vung da
nao ban muén lam sang, dac biét la
vung thdi duong va doc giltta mat.

Phan mat: Dung mau trung tinh hodc
mau theo mua dénh séng toan bd phan
trén mi mat va lam t8i phan dudi va
phan dudi mét. Cling cé thé dung ké
mat mau téi.
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Mascara: Mau nau la mau linh hoat
nhat, mau den xanh dam va tim cé thé
tao hiéu tng an tuong hon. Cac loai
mascara chéng nudc sé& khéng dé bi
tréi hay nhem.

Ké 16ng may: Dung mau phu hop vdi
mau téc cua ban, cé thé dung chi hoac
phan.

Phan ma: Chon mét mau theo phong
céch ban yéu thich, hodc dung mau déng
trung tinh. Danh tir phan gitra gd ma roi
hat nguoc [én ra phia sau thai duong.

Son méi: Nén dung mau hop vdi phan
ma. Néu ban trén 25 tudi, dirtng dung
son béng! Chi ké moi mau dadm hon nén
dung ngoai dudng mdi néu ban cé mai
mong, hodc trong dudng méi néu ban
cé moi day.



CHAM SOC TOC, RAU VA LONG

Ca sT Conchita Wurst, mét ca s néi tiéng udi than hinh ni tinh va bé rdu nam tinh.

Dt vdy, Conchita nhédn minh la nguei déng tinh nam chi khéng phdila ngu'di chuyén gidi.

Nguén: Wikimedia.

Kiéu téc, su hién dién hay véng mat cla
rau trén mat chinh la mét trong nhirng
dac diém nhan dang gidi rd rang nhét,
cling 1a mét trong nhitng cach dau tién
ma tré em hoc vé gidi tinh. B&i vdi
ngudi chuyén gidi, viéc thay déi co thé
thuong bat dau trudc hét & viéc cham
séc téc va léng trén co thé. Cha dé vé
rdu va léng cling la mét trong nhitng
diéu gay ganh ti nhat gitta qué trinh

chuyén gi¢i cta ngudi nam sang nit
va nit sang nam. Ngudi chuyén gidi nit
s& l[am moi th dé cé duoc mét khudn
mé&t nhan nhui, mét co thé it 16ng va
nhiéu téc, trong khi ngudi chuyén gidi
nam lai mudn phéat trién hét mic co
thé rau trén mat va léng trén co thé
ctia minh. Nhu vay, nhu cdu ciing nhu
thach thitc cia méi nhém nay la khéng
giéng nhau.
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Dg‘)’l VOl NGU DI gHUYl‘E’N GIOI
TU NAM-SANG-NU

Ki€u téc: Viéc cé bd téc dai sé gilp
ban dé& dang tao céac kiéu téc nit tinh.
Ban sé& can tham van cua céc tho téc
hodc nha tao kiéu téc trong qua trinh
nudi téc dai, vi mbi dé dai sé phu hop
v&i nhitng ki€u khic nhau. Mét kiéu
téc t6t sé& giip can bang hinh dang,
khuén mat va tao ra cdm gidc thon tha
cho ca mat va co thé. Vi du nhu téc
mai rat hitru ich dé€ che di khuén tran
cao cua co thé nam, nhung lai phai
lam ding cédch dé khéng khi€n mat
cta ban tréng cang vuéng hon. Viéc
két hop v&i nhitng mau téc, ky thuat
tao kiéu téc cling cé thé khién ban
nhin n@ tinh hon.

Mét khi ban da cé ki€u téc mong muén,
ban sé& can cham séc va bao dudng né.
Mét ki€u téc don gidn cling can duoc
cat tia méi 6-8 tudn, téc nhudm cén
duoc lam lai méi 6-8 tuan, céc lon téc
hightlight thi 1du hon khoang 8-12 tuan.
Bdo dudng téc la mét cong viéc kha
t&n kém, vi vay ban cling nén can nhéc
dén viéc tu lam mét sé céng doan
minh cé thé thuc hién hodc cung lam
v&i mot ngudi ban. Trong trudng hop
khéng thé, nén chon mét phong cach
ma khéng can phai chdm séc hay duy
tri qua phuc tap.

Né&u ban bi anh hudng bé&i chirng hoi
dau nam gidi, day sé la mét thach thure
I&n. Hau nhu khoéng cé thuéc hodc
nhirng cach diéu tri triét dé€ nao giup
téc phat trién day da tré lai. Mot s6 loai
thuéc cé thé lam chdm qua trinh rung
téc, nhung lai khong cé tac dung voi
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s6 téc da méat. Cay toc la phuwong phap
hiéu qua néu ban rung téc it, nhung
chung lai dét dé va gay dau dén.

Mot luva chon kha thi khac dé chinh Ia
dung bd téc gid hoac lon téc giad. Hau
hét ngudi chuyén gidi nit déu tirng
quen thubc v&i viéc s dung téc gia
nhat la khi ho chua cé nhitng thay
d&i co thé ma chi xuat hién trong cac
dip cu thé. Tuy nhién, rat nhiéu nguoi
chon mua téc vi thich kiéu dang cua
nd, ma khéng chid y dén viéc né cé phu
hop v&i guong mat va co thé minh
khong. Mét bd toc gid tét can phai
nhin tu nhién va hoa hop vdéi guong
mat cla ban; mau dé ruc cé thé rat vui
mat, nhung khéng phai la lva chon tét
cho viéc doi hang ngay. Nhirng b6 lam
tir téc that sé tén kém hon nhiéu lan,
nhung cling rat dang dé dau tu. Téc
gid cling can cham sdéc nhu téc that.
Cling can luwu y viéc gbi téc hay tao
ki€u thudng xuyén sé& lam gidm tudi
tho cua téc gid.

“Vé rau, co thé dung kem che
khuyét diém mau cam hoac

do, hay danh it son cam dé
lén dé khiwe di mau xanh cua
rau. Vé tao khéi mat, cac ban
chuyén gioi nit co thé danh
tron vao gita go ma thay vi
hat hai bén. (Ha Minh)”




D‘CA)'I v~c’5| NGUOI CHUYEN GIOI
TU NU-SANG-NAM

Ki€u téc: Trén thé gidi, ké tr nhirng
ndm 1960, nam gidi bat dau cé nhiéu
lva chon hon véi kiéu téc dai. Tai Viét
Nam ciling cé giai doan phé bién téc dai
trong gidi nghé siva sang tao, tuy nhién
téc ngdn van chi€ém wu thé& hon. D& t6i
da héa vé nam tinh, kiu téc ngén la lva
chon an toan nhat. Tuy nhién, téc ngén
sé& khién ban tréng tré hon nhiéu so vdi
tudi, va déi khi nhin ban nhu mét cau
nhéc! Nhirng ki€u téc thinh hanh, thoi
trang clia nam gidi (vi du "undercut”)
khong phai ludn luén phu hop véi tat
cad moi nam gidi, tét nhat la ban hay
néi chuyén véi tho cét téc riéng cla
minh vé nhitng gi ban mudn cé va tao
ki€u dan theo tirng giai doan dé xem
ki€u nao hop nhat vdi minh, va cling
dé nhirng ngudi khac lam quen v&i su
thay déi. Khi ban da tim duoc kiéu téc
mong mudn sé& chi phai tia gon thuong
xuyén ma thoi.

Mot trong nhirng tdc dung cé thé cla
thuéc testosterone ma nhiéu nguoi
chuyén gi¢i nam gap phai dé la ching
héi ddu & nam gidi. Viéc rung téc cd
thé dan dan theo dé tudi, sém hay
muodn con tuy thuéc vao nhirtng ngu i
nam gidi khac trong gia dinh cta ban.

Rau va long mat: Cach hiéu qua duy
nhat dé€ phat trién rau va léng mat la
diéu tri testosterone trong th&i gian
dai. Viéc dén rau sé mat nhiéu thoi gian
va trong khoéng that. Viéc cao mat sé
khéng lam kich thich phat trién rau.
Diéu tri testosterone sé& gilp phat trién
rau nhung khéng chic chin gidp ban
c6 bd rdu hoan chinh. Nhiéu ngudi
chuyén gi¢i nam chi dirng lai & mét bo
ria mép hodc rau ldn phun, tuy thudc
vao dé tudi, chang téc va di truyén.
Théng thuong mat hang nam dé rau
phat trién day da nhung déi khi téc
ddé moc cling khéng déu nhau. Nhiéu
ngudi chuyén gidi nam rat hao hing
dé nhin va cdm nhan rau trén mat phat
trién, tuy nhién van can thiét phai cao
rau theo dung ki€u ma minh muén hon
|a d€ né phat trién lung tung.

“Co nhiéu ban nghi rang toc
cang it thi cang men, nhung
minh nén dé nhiéu kiéu téc dé
thay déi xem cai nao hop véi

mat minh. Kiéu dep nhung

¢6 khi 6p vao mat minh lai
khong dep.
(Minh Hy, chuyén gioi nam)”
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TAY LONG

bay la mot trong nhirng thach thic |dn
nhat dd&i v&i qua trinh chuyén gidi tir
nam sang nit, bao gébm hai céng viéc:
cao rau trén mat va tdy léng trén co thé.

Long co thé& Bat dau tir tudi day thi,
cadc hoéc-mdn nam khién céc léng co
thé tré nén clirng va sdm mau hon, va
sé& khoéng thé dao nguoc lai két qua
cla qua trinh nay. Tuy nhién viéc dung
ndi tiét nit estrogen va gidm b&t noi
tié€t nam testosterone sé cé nhitng tac
déng nhat dinh. Cac Iédng trén canh, tay,
chan, dui, nguc va lung sé tréd nén mém
hon, day chinh la ly do khién nhitng
ngudi chuyén gidi nit khi mdi diéu tri
hodc-mdn cadm gidc co thé minh “mém
mai” va nlt tinh hon. Mot sé ngudi thay
déi rd rét t&¢i muc cé thé lam ngudi
khéc nhan thady su thay d&i bang mat
thuong. Tuy nhién déi véi mot sé khéc
thi sy thay d&i han ché& hon, trong
trudong hop dé cé mét sé phuong phép
triét 16ng ban cé thé tham khao.

Cao long: Day la cach don gidn, nhanh
va it t&n kém nhat dé loai bd l6ng &
canh tay, chan, vung da dudi canh tay,
nguc va khu vuc nhay cdm khac. Hau
hét phu nit cling thudng xuyén cao
l6ng & dudi canh tay va chan, tan suat
tuy thudéc vao mau léng va dé mém
cing. Ban nén st dung ludi dao thiét
k& cho phu nit, kém theo bot hay kem
cao rau, va thay dao cao thudng xuyén.
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Kem triét Iong: C6 nhirng loai kem giup
lam rung phan 16ng ndm & trén bé mit
da. Chung dac biét hiéu qua vdi I6ng
& vai, chan va nguc, tuy nhién lai phai
lam thudng xuyén hon viéc cao. Mot
vai ngudi dé bi kich &ng da v&i nhitng
thuéc triét 16ng nay. Hay s& dung géng
tay va rlra tay ngay sau khi boi kem.
Tuyét d&i khéng dung bat ky sdn pham
triét 16ng nao 1én mat cda ban! Ching
sé khong hiéu qua déi vai rau trén mat.

Waxing: Day la phuong phdp nén
duoc thuc hién b&i chuyén gia, nhung
né cé loi diém la duy tri 1au hon so vé&i
cao hay dung kem triét |6ng. Mot 1op
wax dm sé duoc thoa lIén vung da can
x( ly, hiéu qua nhat 1a & vung lung va
chan vi chung thuong gay dé rat.

Tay laser va triét Iong bang dién phan:
Céac phuong phép nay thich hop nhat
cho viéc triét 16ng vinh vién, dic biét
la rdu trén mat. Néu ban quyét dinh
khéng st dung bién phap hodc-mébn
n* hda thi viéc triét 16ng vinh vién la
mot lwa chon hiéu qua. Béi khi néu
ban du dinh phau thuat dinh hinh lai
co quan sinh duc, béc si cling cé thé
yéu cau triét 16ng bang laser/dién &
mot s6 vung nhéat dinh.

Hai phuvong phap laser va dién phan
déu cé nhitng wu va khuyét diém khac
nhau vé tinh hiéu qua, chi phi va sy
gdy dau. Ban can lam viéc v&i chuyén
gia dé tim ra phuong phap phu hop
v&i minh.



Pl DUNG, NOI NANG

Thay d&i ngoai hinh khéng chi la vé hinh
thé, trang phuc hay kiéu téc. Cho du ban
nhin nam tinh va nit tinh dén dau, nhirng
c chi nhu khi di chuyén, ding |én ngdi
xudng, ndéi nang cling sé la nhirng yéu
t& rd rang khién ngudi khac nhan dién
vé vai tro gidi cta ban. Giong ndi la mot
trong nhitng diéu thay d&i trong qua
trinh chuyén gi¢i. Cach ma nam gidi
va nit gidi giao ti€p v&i nhau ciling cé
nhirng su khac biét rd rang vé gidi tinh.

Nhu da lap di lap lai rat nhiéu lan & cac
phan khac, diéu quan trong nhat van la
ban dat muc tiéu cda minh t&i dau va
murc do hai long la nhu thé nao. Mot vai
ngudi cé thé "phat chan” vdi viéc phai

té ra qua nit tinh hay nam tinh; ho chi
mudn séng mét cach thoadi mai nhat
theo cach cda minh. Mét sé nguei khac
lai dép (*ng rat thoai mai va tw nhién vdi
nhirng nd luc thay d&i nay.

Giao ti€p bang ngdn ngit khéng chi don
thuan la giong ndi, ma con lién quan dén
viéc lua chon cach néi hay nhitrng ngén
nglt co thé khi giao tiép. O phan nay
chuing ta sé& cé cai nhin téng quan vé su
khac biét gi¢i trong giao ti€p, vé giong
ndi va cach ndi, cling nhu' nhirng ngdn
nglt co thé ctia mai gidi.
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PO GAN GUI VA CHIEM HUU
KHONG GIAN:

Nam gi¢i thuong chi€ém nhiéu khong
gian hon khi giao tiép. Ho sé gilt khoang
cach I&n hon khi giao ti€p v&i nhirng
ngudi nam gidi khac va cé xu hudng
chiém lay khéng gian cltia ngudi nir gidi.
Chang han khi ngéi cung vi tri ghé& dua
trén may bay, nam gi&i cé xu hudng dat
ca hai tay |én tay vin ghé& hai bén hon |a
phu ntt.

N gidi thwong chiém it khong gian hon
khi giao ti€p. Ho thudng dirng gan hon
va nghiéng vé ngudi ma minh dang lang
nghe dé& thé hién suw hirng tha va déong
cdm. Ho ciling thuong cé xu hudng di
chuyén xa ra khoi nhitng ngudi ndi lon
tiéng hon.

DANG DUNG, VI TRi DUNG VA
HUGNG DUNG:

Nam gi¢i thuong dirng (hoadc di) voi
hai chan dang réng va cdnh tay m&
hudng ra khdi co thé. Chan mé réng,
dau gé&i chi ra ngoai va hai mat ca
chan chéo nhau. Khi ngdi hai vai sé cé
Xu hudng vuon ra, day ciing la ly do
ho chiém nhiéu khéng gian hon.

N gidi thwong gilr hai vai khép vao
co thé, hai mat cd chan cham vao khi
ngdi hodc vat chéo chan. Ho ciing rat
it khi vuon vai khi ngdi ma thuvong gitr
tay & trén bung hay héng. Khi ding
(hodc di) hai chan thuong gan nhau
hon, vi vay ho cling dung it khéng
gian hon.
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Nam gi&i thuong bat dau néi chuyén
& mbét géc chéo v&i ngudi doi dién,
ma khéng mat d&i mat vi né sé gui
dén théng diép vé su dai choi. Con
nl* gidi thi thuong dirng truc dién
trong giao tié€p.

CU CHi VA NGON NG HiNH THE:

Nam gidi thuong di chuyén co thé
theo nhitng duong thdng va cirng. Ho
cling thuvong budc v&i hai chan m&
rong, dé€ lai hai dudng ddu chan riéng
biét. ("Di hai hang")

NG gigi thwdng di chuyén co thé theo
nhitng dudng uyén chuyén hon. Khi di
hai chan khép lai va phan héng lién tuc
xoay chuyén nhu dang "luét” di, dé€ lai
cac dau chan lién tuc trén mét duong.
("Cat-walk", di nhu meéo)

Nam gi¢i thuong st dung nhiéu cr chi
tay va vai, dac biét la vung tay. N gidi
s dung it va nhitng c chi cling nhd
hon, nhung khi giao ti€p v&i nam gidi ho
c6 xu hudng st dung nhiéu ctr chi hon.
Ho cling thudng hay nghiéng va gat dau
dé thé hién su hai long khi giao tiép.

DUNG CHAM CO THE:

Nam gidi thuong tranh dung cham co
thé v&i nhitng ngudi khéng thude xu
hudng tinh duc ma minh bi hap dan,
thay vao dé la nhitng su tiép xic nhw
bét tay, vo lung, vo tay, v vai.

NG gidi thueng s dung nhiéu hon céac
dung cham co thé nhu dat tay [én vai
hay tay ngudi khac nhu mét cir chi thé
hién sy thodi mai va tin twdng.



BIEU HIEN NET MAT:

N gi¢i thudong séc sdo hon trong viéc
nhan ra cdc cdm xuc duoc thé hién trén
khuoén mat ngudi khac, trong khi nam
gidi thuong khd khan khan hon trong
viéc phan biét cac thdi dé va cdm xuc
thong qua nét mat.

N gidi vi thé cling s&t dung nhiéu biéu
hién trén mat dé giao ti€p vé cdm xuc
clia minh. Ho cé xu hudng cudi nhiéu
hon va cudi bang cd khuén mat. Nam
gidi it bi€u 16 cdm xic théng qua nét
mat, cwoi it hon va cling it s& dung vang
ma&t quanh mat khi cudi.

GIAO TIEP MAT:

Trong rat nhiéu nén van hda khac nhau,
nam gidi it thodi mai hon vd&i viéc giao
ti€p mat. Ho chi gilr giao ti€p mat khi ndi
hon la khi nghe.

N gidi thodi mai vdi viéc giao tiép mat
hon dic biét dung nhiéu ca khi lang
nghe, tuy nhién lai tranh nhin truc tiép
v&i ngudi ma ho bi hap dan.

Tat cd nhirtng sv khdc biét trén duoc
nghién ctru va két luan théng qua nhiéu
nén van hda khac nhau, nhung né cling
khéng théng nhat & tat cd moi noi, moi
tinh hudng. Chdng han v&i van héa Viét
Nam cac nam gidi thudng lai khong ngai
ti€p xudc co thé véi nhau nhu biéu hién
cla tinh ban. Hau hét su khac biét gitta
hai gi¢i dén tir viéc nhin chung nam gidi
duoc gan vdi cac dic tinh théng tri va
manh mé&, con ni¥ gidi thi duoc gan vdi
cac dac tinh bi tri va mém mai hon.

Vé ngén nglt va phong cach déi thoai
nhitng su khac biét nay cé thé chia
thanh 4 muc: (1) ndi dung, (2) tr ving va
cdu truc cau, (3) théi quen giao ti€p va
(4) muc dich va dong luc.

NOI DUNG NOI CHUYEN:

Nam gidi thuong lva chon nhirng chi
dé dai thoai it mang tinh ca nhan hon, it
thé hién vé ban than ho hon. Nam gi&i
thudng chuyén chi dé thudng xuyén
trong khi héi thoai, va it di sdu vao tirng
cha dé. Ho cling néi chuyén vé théng tin
nhiéu hon va cadm xuc.

N gidi thudng thé hién vé ban than
nhiéu hon théng qua viéc thao luan
sdu hon, lién quan nhiéu t&i nhirng
md&i quan hé va cdm xudc. Ho ciing
thwdng dé dang dua ra |&i khen hon
so v&i nam gidi.

TU VUNG VA CAU TRUC CAuU:

Nam gi¢i thuong si¢ dung cdu lénh
nhiéu hon la yéu cau. Ho s dung luvong
tur (rat nhiéu, moét it...) hon la con sé.
Cach dat cau ctia nam gidi cling thudng
truc ti€p va ngan gon hon.

N gidi thueng st dung ngén ngit dién
gidi hon, cach dat cau ciling thuong
dung nhiéu cau n&i hon. N gidi ciing
thuwdong s dung cach dat cau va tur ngtr
lich su hon.
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Mai Chéu (phdi), mét nguei chuyén gidi nit trong budi chia sé céng déng.

THOI QUEN GIAO TIEP:

Nam gidi cé xu huédng phan dai, thach
thirc trong giao tiép, ngdt & ngudi khac
va mong muén duogc ndéi nhiéu hon 1a
duoc nghe. Ho cling st dung it cau hi
hon dé tim hi€u vé chi tiét. Nam gidi
cling thudng thay déi cht dé bang cach
chém 1&i néi dua hay ké chuyén cua
minh. N gidi thi nguoc lai v&i nam gidi
trong nhi*ng théi quen trén.

MUC PIiCH VA PONG LUC:

Nam gidi thuong s dung giao tiép
nhu mét cdch théng tri hay diéu khién
va xem trong tinh thang thua trong
cac cubc tranh luan. Khi khong cé su
canh tranh, nam gi¢i thuong hudng
tdi viéc tim ra théng tin va giai quyét
van dé, théong qua dé thé hién kién
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thic va nang luc cda minh. N gidi
thudng giao ti€p nhu mét cach dé duy
tri va cang c6 cdc méi quan hé. Noi
dung khéng duoc xem trong bang tién
trinh va két qua dau ra cta hoi thoai
sé& khéng quan trong bang qua trinh
di dén két ludn nhu thé& nao. NI gidi
thuong tim ki€ém sy thdu hiéu va ti€p
nhan. Ho cling coi trong viéc cé duoc
su ghi nhan va thda thuan hay khéng.

T4t nhién tat ca nhirng diéu trén déu la
suw khai quat héa nhung chung ciing rat
dang chu y. Ban ciing c6 thé hiéu ly do
vi sao nam va nit khéng luén luén hiéu y
nhau trong giao ti€p. Nhu vay biét duoc
vé nhitng su khdc nhau nay khéng chi
don thuan 13 viéc "bat chudc” ma con
giup ban thanh céng hon trong giao tié€p.



Trudc hét hay quan sat vé chinh nhitng
phong céch giao ti€p cua ban nhu nhin
trong guong, ghi am, thu hinh hay héi vé
nhan xét cla nguoi khac. Khi ban nhan
ra duoc rd nhitng sy khac biét gitta
théi quen va nhirng "tiéu chudn” giao
ti€p cta nam va nit, hdy lva chon mét
muc tiéu minh mong muén va luyén tap.
Chang han budc di trén gidy cao got |a
mét cach rat tét dé hoc cach di ding
nhu moét nguoi ni¥, vi né sé tu dong
lam ban xoay héng cla minh. Nhung
sau do ban khéng nhéat thiét phai di giay
cao gét hang ngay nita, vi ban da ndm
duoc diéu cét yéu nhat cla viéc "budc
di nhu mét ngudi phu nt". Trong qua
trinh luyén tap ban dau, viéc “lam qua”
lén [a mot phuong phép tét nhung cé
gang dirng thuc hanh & noi céng cong.
Muc dich cta ban khéng phdi la budc
di nhv Pham Huong hay Thanh Hang,
ma |a hoc cach thé hién ban chat nir
tinh (hay nam tinh) tu nhién theo phong
cach mong mudn ctia minh.

“Tam ly cac ban hay di gu
lung xuéng dé giau nguc,
nhung cang gu cang 16 nguec.
Tham chi khi mdc ao nguc roi
van bi mat tw tin.

(Minh Hy, chuyén gisi nam)”

“Khi dving minh c6 thé nghiéng
hay chéng tay lén mét chut sé
lam vai suén xuoéng va dang
sé dep hon.

(Mai Chau, chuyén gioi ni)”
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GIONG NOI

Dé& tim hiéu giong nam va giong nit
khac nhau nhu th& nao ching ta can
biét cach giong ndéi duoc tao ra nhu
thé nao. D& tao ra giong ndi ching ta
st dung bd ndo, co hoanh, phéi, khi
quén, thanh quan, cé hong, miéng va
luvdi. Hoi sé di qua khi quan va thanh
qudn nhu khi chung ta th&, day thanh
am cang tu truwdc ra sau thanh quan.
Khi thé day thanh am Iui vé phia sau
giup khéng khi di qua. Con khi néi hay
hat thi day thanh am ddéng lai va rung
[én. Chinh d6 rung sé tao ra am thanh.
C& hong, khodng miéng va mii |1a noi

62

khuyét 4m va diéu chinh 4m thanh vira
duoc tao ra nay. Am thé di tir phia sau
c8 hong di chuyén qua khoang miéng
va bién thanh tir nglt b&i moét loat suw
chuyén déng téc dé cao va chinh xac
cua ludi, méi, quai ham, phan mém va
tr& thanh nhitng tr cé nghia. Pay la
mot qua trinh ky diéu ma tat ca chdng
ta déu da hoc tir khi con nhé ma khéng
hé chd y dén né.

Ban hady tuwdng twong day thanh am
nhu day dan ghi-ta, day day thi tram
hon, day dai thi vang hon (giong nam),



cdn day méng thi cao hon, day ngén
thi sdc hon (giong nit).

Kich thuwdc va hinh dang clia day thanh
am cla ngudi sinh ra la nam bi tac
déng manh mé b&i qua trinh san sinh
testosterone & tudi day thi (c6 cd &
nam va n, nhung rd rét hon & nhirng
ngudi bdm sinh 1a nam) bé&i cac ly do:

- Su phat trién cta xwong mat
clia nam gidi tao ra cac khodng
khéng I&n hon trong miéng, mii
va c8 hong lam tang dé vang cua
am giong;

- Day thanh &m phat trién dai va
day hon khién cho chung rung
chdm hon, tr dé lam gidm cao
dé cua giong ndi;

- Sun tuyén gidp nghiéng vé moét
géc khac trong c& tao ra "trai téo
Adam" lam thay déi vi tri cac day
thanh am; va

- Tuyén gidp trong thanh quan
phat trién to va day hon, dan
dén gia tang chiéu cao va doé sau
cla thanh quan.

Nhitrng thay déi do testosterone ndi
trén chinh 1a nguyén nhan dan dén su
khac biét vé do vang va dbé cao cla
ti€éng néi gitta nam va nit. Van cé thé
cd ngoai 1é v&i trng cd nhan, nhirng
ngudi nit giong trdm hay nhirng ngu&i
nam giong cao. Méc du cau tao co thé
tu nhién lam gidi han dé cao hay tram
cuc dai, nhung ching ta déu cé kha
nang phat ra &m thanh trong nhirng
khodng kha réng. Nhirng nguoi tirng

luyén thanh dé hat déu biét rang viéc
luyén tap cé thé giup dat duoc nhirng
nét cao hodc tram hon khi chung ta
ndi thong thuwong.

Khi ngudi chuyén gidi nam trudng
thanh s dung testosterone, day
thanh am sé day Ién nhung sé khéng
dai thém, vi vay dé cao cé thé gidm
(khéng con the thé) nhung van cé do
vang thdp hon (dm khéng séu). Vdi
ngudi chuyén gidinit, viéc gidm lvong
testosterone va thém estrogen lai
hoan toan khéng tdc déng dén giong
néi vi dady thanh am khéng thé méng
hay ngan lai duoc.

Cao dé: Cao dé duoc tao ra bdi tan s6
rung ctia day thanh am; & cao dé 100
Hz nghia la trong 1 gidy day thanh am
rung 100 lan. Cao dd khi néi thuong
nam trong khodng 80-275 Hz, giong
nam & khodng 100-150 Hz va giong n*
175-250 Hz. Khodng cao dé duoc nhan
ra la "giong ni*" nam & khoang 145-275
Hz, con khodng duoc nhéan ra la "giong
nam” la 80-165 Hz. Nhuv vay la cé mot
khodng trung nhau 20 Hz cé thé duoc
xem la giong cla ca nam va ni¥, goi la
"giong trung tinh".

D& vang: Hay con goi 1a am sdc, 1a
mot yéu té quan trong cla giong ndi,
duoc xac dinh bang dung lvong cua
khoang khéng c6 hong. Khoang khéng
nay cang rong, sv cong hudng sé cang
sau, goi la béi dm sdu. Nguoi sinh ra la
nit thwdng cé miéng va cé hong nhd,
vi vay sé& khong tao ra tiéng rung tram
nhu khi ban nghe & ngudi sinh ra la
nam. Am trdm nay rat quan trong trong
viéc tao ra &m sdc cla giong ndi 1a am
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day, am mii hay am méng. Vi du nhu
cling mdt nét nhung kén tuba va séo
lai hoan toan khac nhau.

Am lwong: D6 vang va kich thudc caa
vom hong ciing lién quan dén dé I&n
khdc nhau gita nam va nit. Nguoi nr
thudng cé giong nhe nhang va nhé
hon ngudi nam. Mét trong nhitng khé
khan ma nhiéu ngudi chuyén gidi nir
gap phai khi thay dé&i giong ndi la c&
gang phat ra &m ni¥ v&i &m lvong 1én,
vi vdy ho wa néi nhéd hon dé khéng
bi "bé giong". Con ngudi chuyén gidi
nam thi phai can hoc céch phat am
to ré hon.

Phat am: N& gi¢i thvong ndi rd hon
nam gidi, cdc nguyén am rd rang va
chinh xdc hon. Nam gi¢i thuong hay
nuét chit va lam bam hon.

Téc d6 va phan nhip: Téc dé lién quan
dén sé nhip khi ndi (s6 tir ndi ra trong
moét gidy) trong khi phan nhip lién quan
tdi s6 tr ndi ra trong mét hoi thé. Nam
gidi thwdng néi gap va ngén, ngdt céc
chi* vao nhiéu hoi khac nhau. N gidi
thuong ndéi kéo dai va radi déu phan
nhip (mét hoi néi dai hon).

Ngir diéu: Nhuv da ndéi & trén, nam
gidi thuong cé quang am trong 50 Hz,
con nit gidi trong 75 Hz, nén ngudi nl¥
thuong thay déi cao dé trong cung
mot cau hon, dan t&i giong néi cé am
diéu "ldnh 16t" hon. Nguoi nit cling
thudng day cao téng giong, dac biét
& cudi cau.
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NU’ HOA GIONG NOI

Nhin vao danh sach bén trén, ban sé
thay rd rang viéc chinh giong khéng chi
don gian la lam cao hay thap giong ndi
di. Viéc luyén tdp am giong rat quan
trong, dac biét déi v&i ngudi chuyén
gidi nlr. NI* hda giong ndi la qua trinh
thay d&i tr mét giong nam sang hinh
thai gan hon vé&i giong nit. Day cling
thuong la mot trong nhirng thach thire
khé khan nhat trong qua trinh chuyén
giditlr nam sang nit va can rat rat nhiéu
luyén tap. C8 gdng thay déi cao d6 qua
strc c6 thé lam tén thuvong giong cla
ban; ban can luyén tép bai ban, uéng
nuwdc du... Cé thé tap bang cach day
giong lén cao nhéat cé thé, réi tir tir ha
cao dé xuéng dén khi vira thdy thoai
mai dé€ ndi chuyén dai, vira cé két qua
cha@p nhan duoc nhat.

Mét diéu luu y quan trong: Ban can bo
hut thudc 14 d€ qua trinh luyén tap dat
duoc hiéu qua. Viéc hat thuéc 1a (hay
bat ky loai nao khac) sé lam gidm chat
lwvong ndi chung cla giong ndi, khién
né khan va dac hon.

Céc loai phdu thuat ni¥ hda giong néi
da phan déu nhiéu rai ro va cé két qua
khéng déng nhat. Phiu thuat cé thé
lam thay d6i dé cao, nhung khéng thé
thay d&i dé vang hay bat ky yé&u t& nao
néu trén cla giong ndi. Té nhat, ban cé
thé bi mat giong va nghe nhu chubt
Mickey hon la mét giong nix.



NAM HOA GIONG NOI

Thay d&i giong tir nir sang nam thudng
la mét hé qua dé thay cda viéc st dung
testosterone, mac du né khéong hoan
toan don gian. Day thanh am sé day
hon va lam gidm do cao giong ndi, tuy
nhién, chat lvong giong néi lai bi gidi
han bé&i kich thudc thanh quan, thw
khéng bi thay d&i b&i tdc dung cula
testosterone. M6t vai ngudi chuyén
gi¢i nam tham chi con khéng cé su thay
d8i giong ndi dédng ké nao vdi liéu phap
hodc-mén. Mét vai nguoi trdi qua giai
doan "v& giong" nhu & thi€u nién mdi
I&n. Viéc bat dau diéu tri testosterone
vdi liéu lvgng nho va téng dan dan sé
giup qua trinh thay dé&i giong néi duoc
nhe nhang va hiéu qua hon.

Ngudi chuyén gidi nam cé thé luyén
thanh va ti€p tuc ca hat néu mudn.
Céc ky nadng thanh nhac sé& cé thé
khéng hiéu qua khi ban chuyén sang
giong néi mdi hay khi bat dau dung
testosterone. Diéu nay cé thé gay
that vong vd&i nhitng ngudi mudn lay
lai giong hat cl ctia minh nhung viéc
hoc k¥ ndng th& ding cach, diéu khién
thanh quan va co hoanh cé thé giup
cdi thién kha nang nay.

“Minh thi giong thé nao dé
thé do. Nhiéu khi cam nhan
cua nguot khac vé giong noi
con két hop voi cwe chi diéu bo
nita, néu not qua dién thoai

tht khac, nhung khi dung
trudc mdt ho thi cdi thé hién
bén ngoair ciia minh cung tac
dong tor ho, vi du con gai thi
nhe nhang hon.
(Thyuy Huong)”
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BAN DA O PAY

Hanh trinh céng khai va thé hién theo
ding gidi tinh ma ban mong muén da
két thuc. Bay gi¢r ban da thay déi co ban
vé ngoai hinh dé thién vé ding ban dang
gidi mong muén clia minh. Ban cling da
c6 thé hoa nhap vdi cudc séng thuong
ngay va nhitng ngudi xung quanh. Moi
ngudi cling budc dau quen va chap
nhan viéc ban khang dinh vé ban than.

V&i nhiéu ngudi, day la cé thé la diém
dirng lai cta hanh trinh chuyén gidi.
Nhu da dé cap & phan “Lua chon muc
tiéu cho ban than" va "Tu chap nhéan
ban than", quan trong nhat la ban da
budc téi duoc dich dén cta minh, va
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cam thay hai long, hanh phuc véi nhitng
gi minh cé. Ching téi cdu chuc, va tin
twdng rang ban sé& dat duoc nhirng gi
hang ao udc, dé cé mét cudc séng binh
yén va vui vé.

V&I mét s6 ngudi khac, hanh trinh
chuyén gidi van chua dung lai & day, ho
can sy xac tin manh mé hon, ho can bé
phan co thé va ca bé may bén trong cla
minh chuyén déng va thay d&i. Nhirng
gl liéen quan t&i hanh trinh nay nhu
tham van tdm ly va céc liéu phap diéu
tri hodc-mén, ph3u thuat dinh hinh gidi,
sé& duoc trinh bay cta Phan B cta c&m
nang. Hen gdp lai!



“Hanh trinh tim lai con nguon
cua minhi la qua trinh hoan
thién ban than, no khong chi
ding lai 6 viéc hoan thién co
thé, ma con la 6 sw wng xi,
nhan cach ban than dé khién
mot nguodi tom trong.

(La Lam)”

“Sau khi thay déi ngoai hinh,
nhiéu nguoi dan ong san sang
don nhan em nhuw mot nguor
con gai. No lam em c6 niéem
tin hon. Cac ban dit chwa phau

thuat hay thay déi mot phan

nao do, dieu quan trong nhadt
la minh soéng thodi mai thi
nguot khac sé don nhan minh.
(Mai Chaw)”

67



TAI LIEU THAM KHAO

Mara Drummond, Transition: A Guide to Transitioning for Transsexuals and Their
Families, 2009.

PFLAG pamphlets: Some Considerations in Coming Out to Your Parents and Family, by
Mary Boenke, Chair, Transgender Network of PFLAG.

Andy Paige, Style on a Shoestring, McGraw-Hill, 2009.

Veronique Henderson and Pat Henshaw, Color Me Confident, Octopus Publishing
Group, 2010.

Cliton Kelly and Stacy London, Dress Your Best: The Complete Guide to Finding the
Style That's Right for Your Body, Three Rivers Press, 2005.

Getttyburg College, Why Cosmetic Work: More Depth to Facial Differences Between
Men and Women Than Presumed, ScienceDaily, 21 Oct. 2009.

Shelagh Davies and Joshua Mira Goldberg, Trans Care Gender Transition: Changing
Speech, Vancouver Coastal Health Project, Transcend Transgender Support and
Education Society and Canadian Rainbow Health Coalition, Vancouver Canada,

2006.

Tonya Reiman, Gender Differences in Communication, at www.
bodylanguageuniversity.com

Kathy Perez, Voice Feminization for Transgender Women, Denver CO: Exceptional
Voice, Inc. 2004.

J. Challoner, The Voice of Transsexual. In M. Freeman & M. Fawcus (Eds.), Voice
Disorders and Their Management, Philadelphia: Whurr Publishing, 2000.

Rebecca Shafir, Transgender Voice Training, at www.mindfulcommunication.com
Carol Thompson Cosmetics at www.carolthompsonbeautysecrets.com
Hudson's FTM Resource Guide at www.ftmguide.org

The National Skin Care Institute at www.skincarenet.org

Hair Removal Forum at www.hairremovalforum.com

68






