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Thé nao la Chan Thwong So Niao?

Mot Chan Thuong So Nio |3 tn thuong ndo do chdn thuong thé chat gay ra, nhung khdng gidi han & cac
su cd lién quan dén xe cd, su kién thé thao, té nga va hanh hung. Chan thuong TBI dd mdrc dd nghiém trong
sé dan dén suy giam & mot hodc nhiéu linh vuc sau day: nhan thic; tri nhd ngdn ngit; cha y; ly luan; tu duy
triru twong; phan doan; giai quyét van dé; kha ning cadm giac, nhan thirc va van dong; hanh vi tam ly xa hoi;
chtrc nang vat ly hodc xt ly thong tin. Thuat ngit nay khong ap dung cho ton thuong nido bam sinh hodc thoai
héa hay tn thuong ndo do chin thuong ldc sinh ra. Tén thuong ndo mac phai, dot quy hodc cac van dé suc
khoée tam than khdng cé chan thuong TBI khéng duoc liét vao dinh nghia nay.

Bat ky ngudi nao ciing c6 thé trai qua chan thuwong TBI - nhitng nguoi & moi Ira tudi va hoan canh - trén
thuc té, theo cac Trung Tam Kiém Soat va Phong Ngira Dich Bé&nh (Centers for Disease Control and Prevention),

chan thuong so ndo la nguyén nhan chinh gay tir vong va khuyét tat & Hoa Ky.

Cac nguyén nhan phd bién nhat ctia chian thuwong TBI bao gom té ngé, tai nan xe cd, sing cam tay, tai nan
va hanh hung trong thé thao va giai tri.

. Chia sé cau chuyén hodc trai nghiém tén thuong ndo cia quy vi:

Bat ké cach thirc quy vi bi chan thwong TBI, trudc tién, quy vi nén duoc mot chuyén vién cham soc y té tham
kham. K& hoach chan doan va diéu tri kip thoi cé thé tao ra su khac biét I&n trong qua trinh hdi phuc cia quy vi.
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Giai Phau va Chirc Nang Nio

Nido duoc tao thanh tr bon thuy - thay
tran, thuy dinh, thuy thai duong va thuy
cham.

Thuy tran - Ngay phia sau tran, thuy tran
duoc str dung dé thuc hién chirc ning
diéu hanh nhu lap ké hoach, t6 chirc, ra
quyét dinh, gidi quyét van dé, tri nhé, chud
y, kiém soat hanh vi, cdm xdc va kiém
soat con boc dong. Bén trdi thuy tran
kiém soat 1&i ndi va ngdn ngir. Bén phai
thly tran x& ly cac hoat dong khéng loi.
Ton thuong & viing thuy tran
c6 thé dnh hudng dén kha ndng
quan ly hodc nhan biét cam xuc
va cdc hanh déng/quyét dinh béc
déng, tri nhé, khé khan vé ngén
nglr va cac hanh vi xa héi va tinh
duc khéng phu hop. Thuy thai
duong Than nao

Thuy dinh - Nam sau thuy tran, thuy
dinh 1a viing cla ndo bo kiém soat cac
cam giac nhu tiép xuc, néng, lanh va dau. Thiy nay cho ching ta biét dudng nao di |én va ciing gitp ching
ta khong va dung vao moi thit khi di bo.
Ton thuong & viing thiy dinh c6 thé dnh huédng dén kha ndng dinh vi hodc nhdn biét cdc bé phan
cla co thé.

Thuy thai dwong - Nam & cac bén clta ndo, dudi thuy dinh va dang sau thly tran. Viing nay nhan biét va xu ly
am thanh, hiéu biét, xtr Iy 101 ndi va cac khia canh khac cda tri nhé.
Ton thuong & thiy thdi dwong cé thé la mat thinh gidc, x3y ra van dé vé ngén ngir va van dé vé gidc
quan, nhu kha nang nhan ra cac khuén mat quen thuédc.

Thity cham - Nam & phan sau phia dudi dau, thily chdm ti€p nhan va x{r ly thong tin thi giac va gitp nhan
biét hinh dang va mau sac.

Tén thuong & thiy chdm c6 thé gdy ra van dé vé thi luc va nhan thirc sai léch vé kich thudrc,

mau sdc va hinh dang.

Ngoai cac thuy ndo, con cé tiéu ndo va than nio.

Tiéu ndo - Nam & phia sau ndo, tiéu nio giip kiém soat su can bang, van ddng va phdi hop. Tiéu ndo cho
phép ching ta dirng thang, gitr thing bang va di chuyén xung quanh.
Ton thuong & tiéu ndo cé thé din dén van déng khéng phéi hop, mat truong luc co va dang di khéng
vitng (cdch di bo).

Than nao - Thanh phan cda nio, than ndo diéu chinh cac chirc ndng sinh tdn khéng chld dong nhu hd hap,
nhip tim, huyét ap va nu6t.
Toén thwong & than ndo cé thé dan dén nhip tim dap nhanh, cdc van dé vé hé hap va nuét.



Triéu Chirng & Anh Hudng Chan Thuong So Nio

Mdi trudng hop chan thuong so ndo 1a ca duy nhat ddi véi tirng ngudi va tirng tinh hudng. Cac triéu chirng

clia quy vi c6 thé thay doi tir ngay nay sang ngay khac. Quy vi ¢6 thé mong doi cé “nhitng ngay tot lanh”

va “nhirng ngay toi t&”. Diéu quan trong la phai truyén dat cac khé khin va triéu chirng ctia quy vi véi nha
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cung cap dich vu y té, dong thai trién khai cac chién luoc déi phé va kiém soat cac triéu chirng cua quy vi.

NEu quy vi da duoc chdn doan bi chan thuong so ndo, quy vi cé thé gip bat ky hodc tat ca cac triéu chirng
hodc anh hudng nay. Panh diu vao bat ky 6 nao thich hop véi quy vi.

TRIEU CHUNG THE CHAT

DPau dau hodc dau nira dau
Chéng mat

Hoa mat

Van dé thing bang

Budn ndn va 6i mira

Mét mai

OO0 O0ooQgao

TRIEU CHUNG XA HOI & CAM XUC
0 Thay ddi nhan cach

0 Tinh khi that thudng, biéu hién cam xuc

khé doan, tdm trang cing thing
Thiéu dong luc

Gian dir va dé cau

Gay han

Tram cam

Boc dong

Phu nhan va/hodc thiéu nhan thirc

Oo0OO0oooQgo

THAY D61 NHAN THUC

O  Mat tap trung

Sao lang

Mat tri nhé hodc hay quén
Kho dua ra quyét dinh, gidi quyét van
dé hodc t6 chirc cac nhiém vu
LG 14an

Dai dang

Boc dong

XU ly ngén ngit - bao gom:
Khéng hiéu 1&i noi

Khé néi hodc dugc hiéu

Noi lap

Noi rat nhanh hodc rat cham
Khoé doc hodc viét

O od

Ooooooooogao

THAY DOI TRI GIAC

O

ODoooooQgog

Lién quan dén tinh trang khé hiéu va hiéu
nhitng gi dang dién ra trong thé gi¢i chung
quanh quy vi

Co giat

Té liét co thé va/hodc co cirng

Pau man tinh

Ki€m soat tiéu tién hoic dai tién

Khé ngu

Mat kha ndng chiu dung hodc ning luvong
Thay ddi chiéu hudng tinh duc

Thay ddi cam giac them an

Khong c6 kha ning diéu chinh nhiét do co thé

THAY DOI CAM GIAC

O

Ooooooogodg

Lién quan dén tinh trang kho gidi thich viéc tiép
xuc, nhiét do, di chuyén, dinh vi t& chi va phan
biét doi xir tot

Gidm bt hodc mat kha niang nghe

U 1én trong tai

Gia tang do nhay cam véi am thanh

Mat mot phan (hodc toan bd) thi luc

Suy yé&u cac co mat

Nhin d6i hoac nhin mo¢

Khé danh gia khoang cach bang mat

Clr dong mat lo do

Nhay cam véi anh sang

Mat hoic giam khiru giac hay vi giac



4—

C6 mdt sb yéu té déng vai trd trong mirc dd nghiém trong cta chan thuong so ndo va mirc dé quy vi trai qua
cac triéu chirng va/hodc thach thirc vé strc khde ngan han hoic dai han:

e Mirc d6 nghiém trong clia chan thuong ban dau.

e Ty lé hodc mirc d6 hoan toan hdi phuc sinh ly.

e Cac chirc ndng nao cua ndo bi anh huéng truc tiép do chan thuong.

e MO0t ngudi da phu thudc vao cac chirc ning nhu thé nao trudc khi ho bi anh hudng do chan thuong.

e Cac ngudn luc hién c6 dé tro gitp hdi phuc - y t&, tu van, v.v.

e Nhirng vung chirc ning nao van khong bi dnh hudng va hoat dong sau chan thuong.

A\ Cac triéu chirng hodc thay déi khac ma quy vi c6 thé nhan thdy ké tir khi quy vi bj
: chan thuong TBI:

N Nhirng thay7d5i, thiéu hut hodc triéu chirng nao la khé khdn nhat déi véi quy vi
: vao thoi diém nay?




Mét Méi, Khé Ngu va Pau Pau

Mét mdi, khé ngl va dau dau la cac triéu chirng phd bién nhat (va thudng bi kiét sirc) gdp phai sau khi chan
thuong so ndo. D6 1a cac triéu chirng thudng lién quan nhat dén méi quan ngai vé nhan thirc va cdm xdc.

Mét Mai
Quy vi c6 thé nhan thay rang quy vi d& mét madi hon va khé hdi phuc hon sau nhitng ngay ban rén. Quy vi
cling c6 thé nhan thay rang tinh trang mét mai c6 thé lam tram trong thém cac triéu chirng khac.

Quy vi c6 thé lam gi vé tinh trang mét maéi?

e Thuc té va lap ké hoach phu hop. Tu diéu chinh téc do ban than va chi tu nd luc khi quy vi sung strc
nhat.

e Thira nhan rang quy vi khéng thé cé kha niang lam nhiéu nhu quy vi da lam trudc day.

e Dlng tu lam khé ban than quy vi. LAm nhitng gi quy vi 6 thé, khi quy vi c6 thé. C8 gang khong nghién
ngam vé nhirng viéc ma quy vi khong dat duoc - cha y khi quy vi da 1am t6t moi viéc va dn mirng cac
thanh cong dé!

e Cé thoi gian nghi ngoi thudng xuyén. Xay dung trong thoi gian ngirng hoat déng va nghi ngoi - diéu
nay c6 thé gitp quy vi diéu chinh nhip dé ban than minh.

Bao toan nang lugng
Bao toan ndng lvong cla quy vi ¢ thé gitp quy vi tranh mét madi va anh hudng cia né déi véi nhan thirc.
Nhé thyc hién cac buwéc STEP BACK...

(Self-care) Tw cham soc ban than: Ngu dd gidc va cham séc ban than quy vi. An udng day
du, gilr 0 nudc va tranh st dung ruou bia va ma tay.

(Take breaks) Nghi ngdi khi quy vi can tap trung lai - ngay ca 30 gidy nghi ngoi ciing c6 thé
giGip quy vi tap hop lai va tai tao ning luong. Y tuwéng nghi ngoi cé thé bao gom:
e 30 gidy cing co o
e Tu x0a bép ¢6 cho ban than
o Nhdm mat lai va dé€m dén 30
e Di bd nhanh hodc nhay cau dé mau duoc luu théng
e Chiva uén cong ban chan
e Tuwa dau vao dau goi
e Nhinractra s6
e Lictayra
e Udng chit nuéc

(Exercise regularly) Tap thé duc thwong xuyén dé the gidn, ngi va mau luu théng
|én ndo tot hon.

(Pace yourself) Tu diéu chinh téc dd ban than quy Vi va 1am cng viéc khé khin
nhat khi quy vi tinh tdo nhat.

(Be open to help) Coi mo de tro gll'lp — va yéu cau giup d& khi quy vi dang gip khé

khan vé&i mot nhiém vu.

(AVOId interru ptIOI’lS) Tranh glan doan — ¢6 thé lam cho cac nhiém vu kéo dai lau hon.
Vi du: tat chudng dién thoai cGia quy vi va xem xét bién bao “khong 1am phién” & ctra ra vao cla quy Vvi.

(Cut dIStI"ICtIOI’IS) Cat bo cac sao Iang c6 thé sir dung hét ning lugng nhan thirc ma quy vi
can cho nhiém vu. Vi du: tat radio, TV, bit mat, s&r dung nut bit tai va ding may tao tiéng on trang hoic quat.

(Keep it simple) Gitr cho nhiém vu don gidn - va tranh da nhiém. Lam mét viéc
trong mot thoi diém.
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Kho ngu

Né&u quy vi nhan thay ban than minh khé ngu, trudc tién phat huy thoéi quen ngi déu dian. Cé thoéi quen ngu
gitp co thé chuan bi cho viéc di ngt va gitp quy vi thu gidn trudc khi di ngd. Quy vi ¢é thé dang danh gia
thap thoi lwvogng ngld ma quy vi can - nhiéu ngudi da bi chan thuong TBI can ngd nhiéu hon khoang 2.5 gid
moi dém so v&i nhitng ngudi khong bi chan thuong TBI.

Quy vij c6 thé lam gi vé tinh trang khoé ngu?

e Tao théi quen thudng xuyén. Di ngl vao ciing mét thoi diém mdi dém va thirc day vao cing mot thoi
diém mdi sang.

e Dingt khi quy vi budn ngd. Ling nghe co thé cda quy vi.

e Tranh ti€p xuc véi dén sang, man hinh hoic TV trudc gid di ngu.

e Tranh dn nhiéu, udng ruou bia va/hoic cafein vao budi t3i mudn.

e Tao mdt phong ngl yén tinh - mat mé, t6i, khéng 6n ao - sir dung nit bit tai va rém can sang néu
viéc doé hiru ich.

e Tranh gidc ngt ngan vao budi trra mudn (hodc gidc ngl ngan vao ban ngay dai hon 30 phat).

e Tranh tap thé duc tré trong ngay.

Tranh uéng ruou bia va khdng sir dung thuéc ngu trir khi dwoc nha cung cip dich vu chdm séc sirc khée

cta quy vi chi dinh. Ruou bia va thudc ngu cé thé gay nghién va khong cé tac dung tdt trong thoi gian lau dai
vi chting khéng chi cho co thé cda quy vi cach thirc ngl ngon hon. Chac chdn ban thao cac quan ngai vé giac
ngl cla quy vi véi nha cung cap dich vu chdm séc sirc khde clia quy vi.

Thong thudng, cac ca nhan bi chdn thuong dau lién quan dén chién dau cé thé gdp cac triéu chirng cing
thang sau sang chan c6 kha nidng gidm st chat luong gidc ngl - nhu gdp 4c mdng va gia ting canh giac.
Cho nha cung cap dich vu chdm séc sirc khde cla quy vi (ké ca chuyén gia tri liéu strc khoe tdm than) biét
xem day c6 1a cac quan ngai déi véi quy vi hay khéng.

AN Néu quy vi dang kho ngu, quy vi sé c6 gang ap dung cac ky thudt hodc chién lugc
: nao dé ho tro van dé nay?




Pau dau
C6 nam loai dau dau thudng lién quan dén chan thuong so ndo nhat:

Pau dau do cing thang (loai phé bién nhat) - yéu té kich hoat bao gém lo lang, cdng thang, lam viéc qud
strc, tu thé xau, théng gié kém.

e Bing deo 4p luc quanh dau

e Kho chiu & ¢6 hodc ham

e Pau nhe trén da dau va & cd va co vai

e Khdi phat thuong vao cudi ngay, vi vay cé thé ngin can giac ngl

Dau nira dau - yéu té kich hoat bao gébm cdng thang cam xdc, hoat ddng thé chat, khé ngd, mét méi, thoi
quen dn udng that thuong va cac loai thuc pham nhat dinh (tuc la s6-c6-la).

e Dau nhdi & tran va thai duong

e C6 thé budn nén, 6i mura, té liét, yéu co va nhay cdm véi anh sang/am thanh/mui

o Gidc ngu c6 thé giup giai quyét cac triéu chirng

Pau dau sau sang chan
e Dau tdang lén khi cham vao, kém theo cam giac néng rat hodc ngtra ran
e Tuong tu nhu dau dau do cing thang va dau nira dau
e Xy ra mot so thang hodc mot s6 ndm sau chan thuong so ndo

Pau dau tirng con - yéu té kich hoat bao gédm nicotin, ruou bia, lam viéc qud sirc va cang thang cam xduc.
e Dau dir ddi sau mat va mot bén mit, cé thé lan sang bén kia mat
e Tuwong tu nhu dau nira dau, nhung nghiém trong hon
e Kéo dai tir 15 phit dén ba gio

Pau dau do lam dung thuéc (hoi irng) - yéu té kich $
hoat tir viéc lam dung thuéc giam dau kéo dai.
e Budn nén, khé tap trung, tram cam,
dé cau va bén chdn
e Khéng cé ving nao dau cu thé.

Hau hét cac con dau dau déu do nhirng yéu té kich
hoat/cac yéu té lam tram trong thém gay ra
(giam thiéu nhirng yéu td nay néu co thé)
e (Cing thang
e Tram cam va lo au
e Thiéu gidc ngl hoic thay déi théi quen ng
e BO bira an
e Tuthé xau
e Lam viéc & cac vi thé khé xir hodc gilr mot
vi thé trong mot thoi gian dai
e Thudc duoc sir dung cho cac tinh trang khac
nhu tram cdm hodc cao huyét ap
e Lam dung thudc dau dau
e Can chit ham hodc nghién ring
e Thiéu hoat ddng thé chat
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Néu quy vij dang bj dau dau, hdy chia sé loai dau dau nao ma quy vi dang gap phai
\< va liét ké mot so chién luoc dé giai quyét con dau dau.




Cam Xuc Khong On Dinh, Gian Dir va Boc Dong

TSp thuong ndo c6 thé thay gé’i cach ma quy vi cé[n nhan hodc biéu hién cam xuc. Thong thudng, quy vi c6
thé trai qua cam xuc khong on dinh, tam trang that thudng hodc cam giac manh nhu gian di.

Cam Xuc Khong On Dinh 1a cac thay ddi nhanh chéng va qua I6n trong tam trang. Quy vi c6 thé tu cam thay
cam xic va cdm giac rat manh.

Cam xuc khéng on dinh thudng xay ra sau khi chan thuong so nio, dic biét néu cé tén thuong & ving
ndo kiém soat cdm xuc va hanh vi cla quy vi. Thong thuong, khéng cé su kién cu thé nao gay ra phan tng
cam xuc dot ngdt. Trong mot sb trudng hop, quy vi cé thé khdc hodc cudi dot ngdt. Diéu nay cb thé gay nham
IAn cho ban bé va gia dinh nghi rang ho da vo tinh lam viéc gi dé khié€n quy vi khé chiu. Cac biéu hién cam xic
nay c6 thé khéng cé bat ky méi quan hé nao véi cach thirc ngudi ndy cdm nhan THUC SU (néi cach khac, ho ¢
thé khéc ma khdng cam thay budn hodc cudi ma khdong cam thay vui). Trong mét sé trudng hop, cam xuc cé
thé khéng phl hop vé&i hoan canh - nhu cudi nhao cau chuyén budn.

Diéu quan trong ddi v&i quy vi va hé théng ho trg ciia quy vi la phai biét rang thdong thudng, quy vi
khong thé kiém soat cac biéu hién cam xic nay, dong th&i quy vi c6 thé cdm thady nhw minh dang vui
budn lan 16n.

Hay néi vé cac yéu td kich hoat. Yéu t6 kich hoat 1a cai gi d6 tao ra phan rng trong quy vi. Yéu td kich hoat
c6 thé & bén trong (diéu gi d6 xudt phat tir suy nghi hodc cdm xic ma quy vi tao ra) hodc bén ngoai (diéu gi
d6 & thé gidi bén ngoai lam cho quy vi phan ng). Yéu t6 kich hoat phé bién nhat d6i véi nhitng nguoi bi chan
thuwong so ndo la bi kich thich qua mirc va/hodc cam giac qua tai (xem trang 19).

Cac yéu t6 kich hoat phd bién ctia cam xic khong dn dinh:
e Kich thich qua muirc (xem trang 19)
e Mét mdi hoac nham chan qua mirc (xem trang 5)
e Cing thang, lo Iang hodc lo du (xem trang 33)
e Cam xuc hodc nhu cdu manh mé tir nhirng ngudi khac
e Tinh hudng rat budn hodc vui nhdn, nhu chuyén dua, phim anh, sach
e Ban thdo cac chl dé nao dé, nhu lai xe, mat viéc, mdi quan hé, su qua doi cta thanh vién trong gia
dinh

Chién lugc d6i pho véi cam xic khong 6n dinh
e Nhan biét cac yéu td kich hoat va cd ging tranh xa cac y&u to nay. Xem xét viéc duy tri ghi nhat
ky tdm trang dé gitp theo déi cdm xUc va xac dinh cac yéu té kich hoat cta quy vi.
e Giam twong tac véi tinh hudng hodc ngudi nay dé quy vi ¢ thé 1dy lai quyén kiém soat cam xuc
ciia minh.
e Cdgang bo qua hanh vi va dé xudt hé théng ho tro cta quy vi ciing 1am nhu vay. Biang cach tap trung
vao cam xuc khéng 6n dinh va chd y dén su khéng 6n dinh cam xuc qua nhiéu, c6 thé gia ting van dé.
e Poi dé tai hodc nhiém vu sang mot diéu gi d6 it cing thang hon hodc it kich hoat hon.
e Lap ké hoach truéc va biét cac han ché clia quy vi. BAo dam quy vi nghi ngoi day di va tranh dit
ban than minh vao mot tinh huéng day cing thang, nhu cau cao va kich thich qua mrec.
e Ky thuat hit thé sau va/hoac thu gidn dé gidm bat cing thang va diéu chinh ban than quy vi.
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Nhan biét cac yéu td kich hoat cam xic cta quy vi
Nhu da dé cap trén day, ban ghi tdm trang cé thé gitp quy vi xac dinh va nhan biét cac yéu td kich hoat
cta minh. Dudi day 1a mét s6 diéu dé thém vao ban ghi tdm trang hodc nhat ky tdm trang cda quy vi:
« Chuyén gi di xay ra ngay trudc khi hanh vi bat dau?
e CO6 nhitng nguoi khac tham gia khi hanh vi xay ra khong?
e Diéu dé da xay ra & dau?
e Chuyén gi dang xay ra trong khéng gian séng cla quy vi?
e DAy c6 la mot hanh vi méi khéng?
e (o6 cac hanh dong nao dé khién cho né tré nén tdi té hon khong?
e Quy vi c6 dang ¢4 ging truyén dat mét nhu cau hay mong mudn khong?
e Co6 bat ky m6 hinh nao ma quy vi c6 thé nhin thdy khéng? Vi du: C6 mot thoi diém trong ngay, cac
su kién nhu thay d6i ca lam viéc, mot nhan vién chim séc cu thé hodc khach viéng thim, cac chat nhu
ma tly hodc ruou bia, duong hoic cafein, hay cac loai thudc cé thé 1a mét yéu to kich hoat khong?

Khi quy vi dang trai qua yéu t6 kich hoat, hdy tw héi minh. ..
e Quy vi dang & trong loai tinh huéng nao? Quy vi c6 an toan khéng?
e Chuyén gi sé xay ra xung quanh quy vi?
e Quy vi dang cam thay loai cdm xuc nao?
e Quy vi dang cé cac suy nghi nao?
e Co thé clia quy vi cdm thay nhu thé nao?

Nhé rang cam xic khdng 6n dinh 1a mét thach thirc chung sau khi chan thuong so nio.

Quy vi c6 thé dang bi mat viéc, mat kha ning lai xe, tinh doc 1ap, cac thay doi trong mdi quan hé hoic

tai chanh cta minh - va c6 rat nhiéu cam xuc di keém véi nhitng mat mat va thay déi nay. Cam giac budn ba,
dau budn, gian dit, nan chi, that vong hodc tram cam sau chan thuong so nio la phé bién. Tim kiém su tro
gilp tir chuyén vién tu van, nha tdm ly hoc, nhan vién xa hoi, ngudi ban dang tin cy hodc thanh vién gia
dinh dé gitp quy vi diéu hudng va kiém soat cac cam xuc nay.

N\ Quy vij da c6 trdi qua cam xuc khéng on dinh khéng? Quy vj da c6 xac dinh cac yéu
t6 kich hoat cu thé gdy ra cam xic khéng én dinh cho minh khéng? Quy vj si&r dung
cac chién lwgc nao dé doi pho?




Kiém Soat Gian Dir va B6c Pong
Gian dir qua murc thudng 1a mot triéu chirng xuat hién sau khi chan thuong so ndo. Ndo duoc tao thanh tir nhiéu
phan khac nhau, tat cd déu kiém soat cdm xuc va hanh vi khac nhau. Khi cac phan nhat dinh cta ndo gitp ching

ta kiém soat va xtr Iy cam xdc bi tdn thuong, viéc nay sé trd nén khé khin hon khi kiém soat cac cam xuc nhu
gian dit. Ciing c6 thé tr& nén khoé nhan biét hon khi con gidn dit vuot khéi tam kiém soat.

Tuy thudc vao tinh huéng, gian dir cé thé la cam xuc tich cuc hodc tiéu cuc.

Gian dir thuong tiéu cuc khi khdong duoc kiém soat va dan dén cac hanh vi hung hing. Gian dir thuong 1a su
nd luc dé giao ti€p - mic du né thudng cé tac dung nguoc lai va cé thé tam ngung kha ning giao tiép trong
mot tinh huéng.

Ly do vi sao quy vi c6 thé cam thay gian dir
Sau khi chan thuong so ndo, quy vi c6 thé thdy minh gian dit vi mot s6 Iy do sau:

e Gian dir vé nguyén nhan gay chan thuong. Quy vi c6 thé gian dir vé nguyén nhan hoic hoan canh
xung quanh chan thuong ctia minh. C6 thé dé Ia tai x& say ruou, lai xe bi phan tdm, mot nguoi tan
cdng hodc ly do khac. N&u quy vi dang trai qua kidu gidn dir nay, moi ngudi thudng khuyé&n nghi rang
quy vi nén tim kiém su tro giup cia mot ngudi ban dang tin cdy, thanh vién gia dinh hodc chuyén gia
tri liéu dé gitp quy vi diéu hudng va giai quyét con gian dir nay.

e Phan irng dau budn. Ban chat cia con ngudi la dau budn khi chiing ta mat
di mot ngudi nao dé, thir gi dé hodc khi ching ta bi chan thuong hoic bénh
tat. Ching ta thuong ¢d gang tim ra cac ly do cho sw mat mat cia minh. Mot NIRAR
phan clia phan &rng dau budn la gian dit vé nhitng gi chiing ta nghi da gay L =
ra né. Con gian dir nay ciing ¢ thé duoc chuyén sang bat ky muc tiéu hiru
ich nao. Moi nguoi cé thé thuong vuot qua phan ing dau budn bang cach
noi viéc nay véi mot ngudi ban dang tin cdy, thanh vién gia dinh hoac —
chuyén gia tri liu. Diéu quan trong phai nhé rang dau budn sau chan
thuong so ndo cé thé tré nén phirc tap hon do tri nhé kém, kha ning
phan doan kém hodc cac thay déi vé cam xic hodc nhan cach lién quan
dén chan thuong cla quy vi.

~

e Nan chi. Khi ndn chi gép phan gay ra phan rng gian dit, n6 thuérng duorc
giai quyét bang cach thir cac viéc dé dang hon. Quy vi c6 thé tu chuan bi
tinh than d&i v&i cac tinh huéng khi quy vi biét minh sé c6 kha ndng nan
chi bang cach thuc hién cac nhiém vu khé khan. Vi du: “Bay gi¢r da dén lac
di mua sam. Ti biét mua sam doi khi gay nan chi - 1am sao t6i biét duoc
lieu minh c6 dang bat dau nan chi hay khéng va téi sé lam gi v&i viéc d6?”

e Suy giam kha niang phan doan. Diéu thong thudng déi véi chan thuong
TBI la gy ra suy giam kha ning phan doan c6 thé gép phan vao van dé
gian dir. Phuc hoi nhan thirc hodc kiém tra kha niang phan doan véi nhirng
ngudi ma quy vi tin tudng, cé thé tro gidp. St dung ruou bia va ma tdy
(hodc khéng dung thudc ké toa) cé thé gop phan vao van dé gian dir.

e Gian dir binh thwong, chinh dang. Déi khi c6 cac ly do chinh dang dé gian
dit. Néu gian dir chinh dang duoc gidm nhe, phét |6 hodc xtr ly, quy vi sé ¢
kha ndng tu nhan thay ban than minh gian dir hon. Néu gian dir duoc thé hién
khéng phu hop, su phan nan hoic van dé ban dau cla quy vi ¢ thé bi lu mo
do viéc quy vi biéu hién gian dir.

T K
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\. Quy vi nhan thay cac ly do nao lam cho ban than minh gian dir?

Diéu quan trong can phai nh¢ a chan thuong so nio cé thé anh huéng dén cach thirc quy vi gian dir
nhanh chéng VA ciing c6 thé anh huéng dén mirc dé quy vi gian dir manh liét doi véi quy vi. Quy vi cé
thé nhan thay ban than minh cdm nhan vé vong hodc chodng ngop trudc cac thay d6i cdm xic nay - nhwng
c6 nhirng chién luvogc va ky thuat ma quy vi cé thé sir dung dé déi phé véi con gian dir ctia minh.

Chién luvoc doéi phoé voi gian dir

Moi ngudi trai qua gian dit sau chan thuong so ndo, ho sé trai nghiém gian dir mot cach khac nhau. Khéng
c6 “mét cach ding dan” nao dé déi pho véi gian dir - mbi ngudi déu khac nhau. Diéu tét nhat quy vi c6 thé
lam 1a 1ang nghe co thé minh, xac dinh va thira nhan cac yéu t6 kich hoat, déng thi tim ra chién luoc
doi phé phu hop véi quy vi.

Cac chién lugc can thiép sém dé doi pho voi gian dir
C6 nhirng viéc ma quy vi c6 thé chi déng luyén tap trudc - ching duoc goi la cac chién lwgc can thiép som.
e Tim hiéu cac dau hiéu canh bao gian dir ctia quy vi, nhu ndi to hon, ndm chit tay, nhip tim va hoi thé
nhanh hon, d6 md hoi, cing co, suy nghi tiéu cuc, de doa, dap pha dé dac, ném dd dac, danh, da, v.v.
Bang cach biét cac dau hiéu canh bao gian dir va hiéu cach thic quy vi phan (ng, quy vi c6 thé chuan
bi tot hon khi cac dau hiéu nay xuat hién.

e Tim cach ngdn ban than quy vi Iam vao cac tinh huéng dé bi tdn thuong. Vi du: ngdn can ban than quy
vi ném do vat bang cach chuyén cac do vat ra khoi moéi trudng ma quy vi c6 nhiéu kha nang ném nhat.
Lap ké hoach dé tranh cac tinh huéng that thuong.

e Khdng st dung ma tiy hodc ruou bia, dic biét néu quy vi biét chiing 1am cho quy vi cdm thay cau kinh.

e Diéu chinh su kich thich cta quy vi bang cach biét cac han ché ctia minh va lap k& hoach phu hop.
Da&i v&i mot s6 ngudi, su kich thich qua mirc 1a mot yéu td kich hoat gidn dit, trong khi nhitng nguoi
khac lai muén ban ron va phan tam dé tranh cam giac gian dir. Biét nhitng gi co thé quy vi can va dua
ra cac lua chon c6 chl y dé ngin ngira cac yéu té kich hoat sém nhat.



Cac chién luogc tu kiém soat dé doi pho véi gian dir

Khi quy vi thdy ban than minh bat dau cam thay gian dit, quy vi sé mudn st dung cac chién luoc thoi gian
thuc, cling duoc goi la cac chién lwgc ty kiém soat.

Nhan biét rang quy vi c6 quyén kiém soat cdm xuc cta minh. Kiém sodt cam xuc la mét ky niang -
quy vi tap luyén cang nhiéu, quy vi sé cang gidi hon.

Nh& rang cac thiang tram 1a mot phan binh thudng cta cudc séng.

Thd cham va sau.

Binh tinh giai thich cho ban than quy vi.

Luén ludn tim ki€m cach xay dung dé déi phé véi gian dir. N&u quy vi tim thdy diéu gi dé hiéu qua -
hay lam diéu d6 thudng xuyén. Khéng ngai thir mot diéu gi d6 mai.

Cong nhan ban than khi quy vi kiém soat duoc con gian dir cia minh. Piéu d6 khéng hé dé dang
nhung véi tinh than tap luyén thudng xuyén quy vi 6 thé tré nén tot hon.

T6 chirc dn mirng khi quy vi dd xua tan gian dir mot cach thanh cdng. Cha y dén nhirng gi hiéu qua -
va str dung noé trong tuong lai.

Chién lugc RUT LUI, BINH TINH, THU LAI dé ddi pho véi gian dir

Sau chan thuong so ndo, gian dir c6 thé dén thuong xuyén va dét ngot. Mot chién luoc dé ddi pho danh
cho nguoi gian dit 1a rat lui, binh tinh va thir lai. Chién lwvoc nay c6 thé duoc dién dat nhu thao lui, thu gian
va tré lai - hodc bat ky thuat ngir ndo ma quy vi cdm thay thodi mai nhat.

Rat Lui - Khi cadc dau hiéu canh bdo xuat hién, quy vi nén rat lui khédi tinh huéng dé va dén mét noi
an toan. Nhitng nguoi khac cé thé can ra hiéu cho quy vi rat lui. Néu quy vi khdng thé rat lui, nhirng
ngudi khac cé mat nén rat lui dé thay thé, néu cé. Thuc hanh rat lui khi quy vi khong gian dir dé giup
viéc nay dién ra sudn sé hon khi thuc su can thiét.

Binh Tinh - Khi quy vi da rat lui di d&n mét noi an toan, quy vi nén ¢6 ging binh tinh. Nhiéu ky thuat
c6 thé duoc sir dung dé binh tinh bao gom hit thé sau, nghe nhac nhe, thién, cau nguyén, nham mat,
di dao hodc tham gia cac hoat déng thé chat

c6 kiém soat.

Chuan Bj Tré Lai - Ngay khi binh tinh, quy vi c6
thé can suy nghi lai tinh hudng va chuan bi quay
trd lai. Néu co thé, quy vi c6 thé mudn tu hdi ban
than cac cau hoi:

e TOi c6 can phai xin 16i bat ky ai khong?

e Toi cé can phai giai thich Iy do vi sao toi rut
lui khéng?

e Toi c6 can phai néi véi bat ky ai vé cam giac
cua minh khéng?

e T6i c6 thé lam gi dé tranh viéc nay trong
tuong lai khong?

Thir lai - Thoi diém quy vi quay lai khi da rat lui va binh tinh, quy vi c6 thé

can phai xin 16i, giai thich viéc rat lui va cdm giac, sau doé ti€p tuc nhirng gi quy
vi dang lam. Ngay khi quy vi da tim hiéu viéc rat lui, binh tinh va thir lai thanh
cdng, quy vi cé thé binh tinh trong tinh huéng nay ma khéng rut lui.
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Gian dir 1a mot van dé phd bién sau tdn thwong nio. Gian dir c6 nhiéu nguyén nhan va c6 NHIEU
GIAI PHAP dé thir. C6 thé hiéu duoc va kiém soat van dé trong nd luc 1am viéc nham phuc hdi kha ning
tu kiém soat.

Quy vij sé thir cac chién lwc déi phé gian dir nao? Cac chién Iwoc nao di phu hop
\4 vOi quy vi trong qua khuar?

Trién Khai K& Hoach Kiém Soat Gian Dir

Ngay khi quy vi di tim thay cac chién luvgc déi phé gian dir phtt hop v&i minh, hdy ¢ gang vach ra mot

ké hoach kiém soat gidn dir. K& hoach kiém soat gian dir tot a su két ndi trong qua trinh hoc tap cla quy

vi - d6 1a mot ké hoach gitp quy vi vurot qua cac tinh huéng ma quy vi biét sé& xuat hién. D6 1a moét bd cong
cu giup trao quyén cho quy vi va dan dat quy vi vuot qua mot tinh huéng khé khin. K& hoach kiém soat gian
dir ca quy vi c6 thé thay d6i va diéu chinh khi quy vi tim hiéu thém vé nhirng gi hiéu qua hodc khong hiéu
qua ddi véi quy vi.

e Mot ké hoach kiém soat gian dir tot yéu cau quy vi suy nghi vé cac yéu té kich hoat tirc gian, mirc do
tlrc gidn cGa quy vi trong cac tinh hudng (chi 1a it hay nhiéu) va cac cdng cu hitu ich gitp quy vi binh
tinh va kiém soat.

e Diéu quan trong la phai danh gia s thanh céng cia ké hoach sau mot tinh huéng. K& hoach
c6 phu hop véi quy vi khdng? Quy vi ¢6 thé thuc hién cac thay déi nao vao lan t&i dé kiém soat phan
hoi ciia minh tét hon?

e Khong ngai linh hoat, sang tao va lap mot ké hoach phu hop véi quy vi. Sang tao va linh hoat nhu
quy vi mudn. Tim cac chién lwoc xua tan gidn dir cGia quy vi va gitp quy vi kiém soat cac phan (rng cta
minh tt hon. M&i ngudi sé phan &rng khac nhau nén quy vi hiy chon chién lwoc pht hop véi minh.

e Né&u quy vi lién tuc thay ban than minh trong tinh hudng kiém soat kém con gian dir mot y kién
hay 1a quy vi nén tim ki€m su huéng dan cta chuyén vién va danh nhiéu thoi gian hon dé tap luyén ké
hoach kiém soat gian dir cGa minh.

St&r dung mau & trang tiép theo dé Iap mét K& Hoach Kiém Sodt Gidn Dir cho quy vi.
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K& Hoach Kiém Soat Gian Dir Cha Toi

1) M6t tinh hudng ma t6i c6 kha niang gian dir (m6 ta ngan gon)

2) Néu t6i biét minh dang bat dau tré nén gian di, tdi c6 thé lam mot s6 diéu gi dé d6i ph6? Téi KHONG
nén lam mot sé diéu gi?

3) Cuong do gian dir cua toi (khoanh tron mét muc)

1 2 3 4 5
Khoéng gian dir Gian dir it Gian dir vira phai Thuc su gian dir Dién cudng

4) Két qua - Diéu gi hiéu qua? Diéu gi khong hiéu qua? Téi sé lam gi khac vao lan t6i?

5) Sau khi t6i da tu binh tinh, t6i c6 thé noéi chuyén véi nhirng ngui sau day dé xir ly con gian dir ctia minh.
Liét ké 1-3 ngwoi ma quy vi tin twdng dé tam su.
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Boc dong

Boc dong c6 nghia la quy vi dang hanh ddng thiéu suy nghi, nhanh chéng hodc hap tap. Quyét dinh béc dong
la quyét dinh duoc dua ra rat nhanh chdng, ¢ rat it thoi gian dé xem xét cac két qua co thé xay ra clia quyét
dinh d6. Mot quyét dinh boc dong néi chung 13, bat ky quyet dinh nao duoc dwa ra “trong luc gian dir”
ma khong dirng lai va suy nghi vé cac hau qua cé6 thé xay ra.

Sau chan thuong so nio, quy vi c6 thé dwong dau véi con boc dong. Chan Thuong So N&o (TBI) c6 thé
khién quy vi khé khin hon khi kiém nén lai cac suy nghi va théi thic bdc dong, dic biét néu chan thuong
xay ra & cac phan cla nio (chd yéu & thly tran) chiu trach nhiém kiém soat con béc déng. Ton thuong nido
thudng c6 thé thay d6i nhan cach cta quy vi - ndi chung, quy vi cé thé da than trong trudc khi chdn thuong
nhung nhan thay ban than minh béc doéng.

Chirc niang diéu hanh la mot tap hop cac ky nang tinh than gitp hoan tat cong viéc. Cac ky ning nay duoc
kiém soat b&i phan thuy tran cta ndo quy vi (xem gidi phau nio, trang 2)

\‘ Quy vi thdy ban than minh béc déng theo nhirng cich nao?

Trai qua chan thuong TBI khong c6 nghia la quy vi khong thé dua ra quyét dinh c6 trach nhiém va duoc
can nhac ky luéng. Nio di bj tdn thuong cé thé duoc huin luyén thém, va vadi viéc tap luyén, quy vi sé c6 thé
kiém soat boc dong cta minh tot hon. Quy vi cang hoc hdi cach kiém soat béc déng ctia minh tét hon, quy vi
cang c6 nhiéu kha niang tranh duoc cac hau qua phap ly va ca nhan khéng mong mudn trong tuong lai.

Boc dong trong nhu thé nao?
e Phan doan sai 1am hodc kém cbi - vdi vang dua ra quyét dinh ma khéng can suy nghi.
e Phan (‘ng ma khong suy nghi - di dén két ludn, néi hodc lam moi viéc ma khdng suy nghi ky cang.
¢ Chuyén sang mét nhiém vu khac truéc khi hoan tat nhitng gi da bt dau.
e V0i vang thuc hién cac hoat dong ma khdng c6 ké hoach trudc va pham rat nhiéu sai lam.
e Lam gian doan cac cudc tro chuyén va néi chuyén véi nhirng ngudi khac.
e Pua ra cac binh luan lam tén thuong.
e Giap kho khin khi dén luvot hodc xép hang chd doi.
e Tim ki€m su hai long tirc thi - mudn moi thir ngay bay gio, khéng thé cho doi.
e Mua moi thir trong con bdc ddng ngay ca khi khéng thé chi tra duoc.
e Ph&t 1o cac quy tac an toan nhu khong quan sat giao thdng hai chiéu trudc khi bing qua dudng.
e Thuc hién hanh vi ling nhing c6 thé sirc khoe thé chat hodc tinh than cta quy vi phai ganh chiu moi
rGi ro nguy hiém.
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NGUNG, NGHI, LAM - Mgt chién luoc dé cdi thién béc dong

Diéu I6n lao nhat ma quy vi can phai thuc hién véi con béc dong la lam cham lai qua trinh dua ra quyét dinh.
® NGUNG trusc khi 1am hosic néi mét didu gi dé.

o NGHI vé tic dong cla nhitng gi ma quy vi sap lam.
® LAM hanh déng hodc hanh vi Ia su Iua chon t6t hon.

NE&u thai gian cho phép, hay |ap mot danh sach cac vu diém va khuyét diém vé quyét dinh cda quy vi va xem
xét cach thirc cac wu khuyét diém nay sé tac dong dén quyét dinh cla quy vi. Tranh sir dung ma tiy va ruou
bia b&i vi viéc nay c6 thé gop phan gay ra boc dong.

Nghi vé mét tinh huéng trong qua khir khién quy vj tré nén boc dong. Chién lugc
\4 NGUNG, NGHI, LAM da trog giup quy vi nhu thé nao? Quy vi sé co sir dung chién
lwoc nay trong twong lai khong?
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Hau qua

Phan (rng bang cach gian dit hodc bdc dong thudng dua dén hau qua tiéu cyc. Cac hau qua dé cé thé nhé
(nhu bi khién trach) hodc c6 thé nghiém trong hon nhiéu (nhu bi bat giir).

Khi quy vi phan trng bang cach gian dir hodc bdc ddng, quy vi ¢é thé tac dong hodc lam tén thuong nhirng
ngudi ma quy vi cham séc. Vi du: néu quy vi hanh dong mot cach boc dong va dam vao miat mot nguai
ban, quy vi c6 thé....

e Lam ton thuong nguoi ban vé thé chat, lam tén thuong tinh cam cta nguoi ban hodc khi€n ho so hii
quy vi.

 Bi bat va ra hau toa.

o Bj k&t tdi va phai chi tra tién phat hodc di tu hay bi tdng giam.

e Nhan mot 1énh cam.

e MAat mot ngudi ban.

Day la cac vi dy cyc doan, diéu quan trong la phai luu y rang TAT CA cac hanh dong déu co két qua
(tét hodc xdu). Cudi cuing, khi quy vi phdn (rng bang cach gidn dir boc phat, c6 kha ndng la phan (rng va hanh
déng clia quy vi sé tré thanh trong tam, cht khéng phai goc ré cta van dé khién quy vi gian dir ngay tir dau!

A\ Nghi vé mét sé hdu qua ma quy vi da trdi qua do béc déong. Mot sé6 hdu qua nay tét hay
xau? Quy vi sé lam gi khac trong twong lai?




19
Giac Quan Nhay Cam va Kich Thich Qua Mirc

Néu quy vi dang trai qua cdm giac qua tai sau chian thuwong so ndo - quy vi sé khdng don déc. Viéc nhay
cam nhiéu hofn véi su kich thich thudng xay ra sau chan thuong TBI bdi vi ndo cta quy vi dang ¢6 ging tu té
chuc lai va 6n dinh - do d6, tham chi mét kich thich nhé ciing c6 thé lam choang ngop. Doi khi dé la do nao
bi ton thuong & phan nio chiu trach nhiém xi Iy cam giac. Tinh trang cang thang, dau dom va mét moi c6 thé
xay ra véi chan thuong TBI ¢6 thé ting cuong cam giac - do do, quy vi ¢é thé nhan thay rang nhirng viéc

ma quy vi c6 thé diéu chinh trudc khi chan thuong cé thé hién lam phién quy vi va gdy cam giac qua tai.

Cac yéu t6 kich hoat phd bién clia cam giac qua tai

bao gom: ’

e Tiéng 6n xung quanh k - /
e Tiéng 6n qua mirc '

e Anh sang choéi

e Mic quan ao khdng thodi mai hoic giy ngira ngay
e Dung cham bat ngd

e Dam dong lén

e Mui néng hodc dic trung

Piéu then chot dé kiém soat cam giac qua tai 1a nhan ra khi nao quy vi dang trd nén that vong/cau kinh/
choang ngop. Cac dau hiéu canh bao cam giac qua tai thudng gidng nhu gidn dir (tim thém thdng tin vé
gian dir & trang 11):

e Thay ddi giong néi - 1n tiéng, chii rda, goi tén, de doa va budc téi.

e Thay déi hanh vi - ndm chit tay, gia ting c&t ddng hodc bon chén, biéu cdm khudn mat gian dir,
tién lai gan do vat hoic ngudi khién quy vi khé chiu, dap pha do dac, ném dd dac, de doa moi ngudi,
danh, da, di t&i di lui, v.v.

e DA&u hiéu sinh ly - Thé va tim dap nhanh, d6 mo héi, cing co, mit dé birng hodc mit cdm thay néng,
mat 16i, 16 miii loe ra, da day bi réi loan/qudn that, dau dau.

e Dau hiéu tam than - Suy nghi tiéu cuc vé nhirng ngudi khac, 1an 16n, cdm gidc that vong, cdm giac
so hdi hoac lo au, cam giac boi roi, xau ho hodc tdi 16i, cam giac bi ton thuong, cam thay buon,
cam thay choang ngop, cam giac nén néng.

\ Quy vi rdt c6 kha nang cam thdy cac dau hiéu canh bdo nao khi quy vi dang trdi qua
- cam giac qua tai? Quy vi cé thé khoanh tron cac muc trong danh sach trén day va thém
cac muc khac o day:
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Cac chién lwgc doi pho hodc ngan ngira cdm giac qua tai bao gom:

e Dibd.

e Danh thoi gian ra ngoai (tranh xa moi ngudi) - thao lui, thu gidn, tré ve.

e NO&i chuyén véi ngudi nao dé ma quy vi tin tudng.

e Thir du doan cac thay ddi (néu quy vi c6 thé).

e Thién va/hoic tap luyén tinh thirc (xem trang 35).

e Lap ké hoach trudc - vi du: clra hang tap phdm vao sang sém thi ¢é it nguoi hon & clra hang

e Cho thir gi d6 vao miéng dé nhai hoidc ngadm - cac huong vi ndng nhu bac ha hodc qué dic biét hiéu qua.

e Bat nhac ém diu.

e Duy tri thoi quen da xay dung.

e Biét cac gi¢i han clia quy vi - va cho gia dinh va ban bé biét khi nao quy vi can nghi ngoi.

e Chu y hoan toan vao mot nhiém vu thay vi da nhiém.

e Deo kinh rdm néu anh sa’mg tran ngép

e St dung nat bit tai néu can va néu an toan dé lam nhu vay. A

o Danh thoi gian dé xtr ly trudc khi dua ra quyét dinh.

e Tranh xa nicotine, cafein hoac ruou bia vi ching
c6 thé 1am cho céc triéu chirng cla quy vi tram
trong hon.

e Lap danh sach dé siap xé&p cac muc tiéu, nhiém vu,
y tudng - gach bé cac muc khi quy vi hoan tat.

DAANH‘SACH
VIEC CAN LAM

Quy vi ciing c6 thé nhan thay rang cac chién lwgc nay rat hiru ich: chdn nidng, hit thd sau, mat xa, dé nudc
am chay qua tay, nhai keo cao su, an thirc an gion, lam viéc nha lién quan dén toan b6 co thé (nhu giat gid).

\ Mé ta cac tinh huong ma quy vi rat c6 kha nang trai qua cam g:ac qua tai. Quy vi c6 thé
str dung mét sé chién lwoc nao dé hé tro va ngan ngira cam giac choang ngop?
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Chu Y va Tri Nh¢

Quy vi c6 thé nhan thay rang ké tir khi bi chan thwong so nio, quy vi khé tap trung hoic kiém soat
sw chi y cia minh. Viéc nay thudng dong hanh véi cdm giac nhu quy vi khéng thé nhé hodc mat tri nho.
Hay néi vé ca hai su viéc - chd y va tri nhé.

chay

Thinh thoang, moi ngudi nghi rang ho khé nhé moi thir 1a do ho ¢é tri nhé kém - nhung déi khi, chiing ta

khong thé nhé moi thir bdi vi su chd y cia minh. Néu ching ta khéng tap trung, ndo cta chiing ta khong
thé ti€p thu théng tin can thiét dé ghi nhé moi th.

Vi ly do d6 - hdy néi vé chi y truédc tri nhé. Cha y déng mot vai tro QUAN TRONG trong cach thirc luu triv
tri nhé.

Chi y 1a gi? Chu y cho phép chiing ta hién dién va tap trung vao mot viéc gi do. Viéc nay cé thé 1a trong khi
chung ta doc, tham gia vao mot cudc tro chuyén hoac thuc hién mot du an. Co6 cac loai chu y khac nhau.

e Chuy duwoc duy tri lién tuc: Tap trung vao mot viéc duy nhat trong khoang thdi gian & khéng gian
yén tinh

e Chuy cé6 chon loc: Tap trung vao mdt viéc gi dé va loai bé cac yéu td sao lang bén ngoai nhu tiéng
On va con nguoi

e Chu y chuyén huéng: Chuyén kha ning tip trung cta quy vi giita hai hodc nhiéu viéc
e Chu y phan cach: Tap trung vao hai hodc nhiéu viéc cing mot ldc

Quy vi phan tach su chd y cta minh bdi vi quy vi ¢ nhiéu kha ning mac 16i hon 1a diéu khong tot. Su chi v tot
nhat xay ra khi quy vi tap trung véo,m(f)t viéc tai mot thoi diém trong khong gian yén ETnh.
(Cac) Loai chu y nao dé hon doi voi quy vi? Cac loai chu y nao khé hon doéi voi quy vi?

N
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Kha nang suy giam su chu y

Nio khéng duoc danh dé tap trung vao mét viéc gi dé mai mai. Kha niang suy giam chi y ¢ thé xay ra vdi

bat ky ngudi nao. Khi kha ndng suy giam chi y xay ra, chiing ta khong thé tap trung va nhan thdy tam tri minh
hudng theo cac suy nghi, con ngudi va/hoic nhiém vu khac. Thinh thodng ching ta biét viéc nay dang xay

ra va doi khi ching ta khong biét rang viéc nay dang xay ra.

Cach tot nhat dé do6i phé v&i kha ndng suy giam chd y 1a nhan thirc duoc diéu gi tac dong dén su chi y cda
quy vi. Dudi day 1a mot sé diéu gay ra kha ndng suy gidm su chi y bén trong va bén ngoai:

Kha niang suy giam su chil y va/hodc yéu to sao ling bén trong. Khi mot viéc gi dé bén trong chiing
ta khién ching ta mat tap trung:

e M&t moi (tdm than va thé chat)

e Dau dén

e Lloau

e DOi hay khat

e Tram cam

e (Cing thang

e Nhay cam véi anh sang va am thanh

e Cac suy nghi cta ching ta

Kha nang suy gidam sw chi y va/hodc yéu t6 sao lang bén ngoai. Khi mot viéc gi d6 bén ngoai chiing
ta khién ching ta mat tap trung:

e Tiéng on

e Moi ngudi ngat 1o ching toi

e Cac du an hodac nhiém vu canh tranh

e Cac d6i tuong trong khéng gian truc quan cla ching ta

Danh mét chut thoi gian va xem xét cac yéu té sao ling bén trong va bén ngoai
anh huong dén quy vi nhiéu nhat.




Cac chién lugc kiém soat kha nang suy giam sw chi y va yéu té sao ling

Cac yéu té gay sao lang kha niang chu y bén trong

Théng thudng, cac yéu t6 gy sao lang kha ning chi y bén trong xay ra khi ching ta dang ¢6 ging tap
trung vao diéu gi d6 va nhirng suy nghi khac chot xuat hién trong tdm tri khién ching ta sao lang nhiém
vu trudc mat.

Cac chién luwogc tro giup yéu td giy sao ling kha nang chi y bén trong

Cha y mot cach cé y thirc dén cac chi tiét nho, phan tich chidt ché nhitng gi quy vi dang lam.
C8 y l1am viéc cham hon binh thudng, hdy si dung thoi gian cta quy vi dé lam tir tur.

Khi doc, hay danh thoi gian dé doc lai cac phan.

Kiém tra cdng viéc clia quy vi dé tim ra 16i.

Tu ndi chuyén va tu ban than quy vi thuc hién cac nhiém vu.

Lap lai cac budc cta hoat dong cho ban than minh khi quy vi hoan
tat cac budc nay.

N6i chuyén vé&i chinh minh vé su tién bd cla quy vi.

Bao dam quy vi khong déi, khat hodc phai st dung phong tam.

Dung tat ca cac loai thudc ctia quy vi ma quy vi duoc ké toa. Vi du:
néu dau dén hodc kho chiu 1am cho quy vi sao lang, quy vi da c6
dung thudc ctia minh dé giam bét cac tinh trang dé khéng?

Nghi ngoi ddy di moi dém.

Né&u quy vi mét mai, hiy thuc hién mot s6 dong tac bat nhay, gidn co
hoac di b6 manh mé.

Nghi ngoi thuong xuyén.

Né&u quy vi nhan thay minh lién tuc bj sao ldng do cac nhiém vu khac
ma quy vi can phai lam, hdy ghi lai cdc nhiém vu té nhat dé ra mét t& gidy vdi y nghi rang quy vi sé
thuc hién cac nhiém vu nay sau dé. Cam két hoan tat nhiém vu quy

vi dang lam trudc tién (hodc ddt hen gid dé hoan tat khéi lwong cdng viéc da thiét 1ap).

Cac chién lwogc tro gitp yéu té gay sao ling kha nang chia y bén trong

Tat ti€ng 6n khong can thiét nhu tivi hodc radio.

Str dung quat hodc may tao tiéng 6n trang dé at tiéng 6n duong phd hoac
cac cudc trd chuyén gan dé.

Str dung nat bit tai néu can va néu an toan dé lam nhu vay.

Loai bd cac muc sao ldng truc quan nhu tap chi hodc hinh

anh tha vi.

Tim mot can phong yén tinh va dong ctra lai.

Nghi dén viéc tao ra mot “khéng gian yén tinh” trong nha hodc noi
lam viéc ma quy vi c6 thé st dung thudong xuyén.

C6 gang & mot minh hodc yéu cau nhirng ngudi khac im ldng.
Yéu cau nhitng ngudi khac khéng ngat 1oi.

St dung BIEN BAO KHONG LAM PHIEN khi quy vi can nghi ngoi VUI LONG

ma khong bi gian doan. KH‘GNG
LAM

PHIEN
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Cac chién lwgc cha y trong khi tré chuyén

Sau chan thuong so ndo, quy vi c6 thé nhan minh thay khé tap trung trong khi tro chuyén, dic biét la trong
moi truong xa hoi cd ca yéu td gay sao lang bén trong va bén ngoai.

Thir bon chién lugc “L.E.A.P.” nay dé gilp quy vi tap trung va chi y trong cudc tro chuyén tiép theo ctia minh.

(Listening actively) Lang nghe chu dong cs nghia 1a c6 mit mét lic va nghe nhirng

gi ngudi khac dang néi (khdong 1am sao lang hodc ngat I¥i). Viéc d6 ¢ nghia 1a quy vi dang st dung cac hanh
vi khong 101 dé truyén dat rang quy vi dang lang nghe chi déng, nhu quay vé phia (hodc nghiéng vé phia)
ngudi dang noi, cdi mé tu thé, giam bét ngdn ngir cir chi va duy tri giao tiép bang mat day du.

(Eliminating distractions) Loai bo cac yéu td sao lang co nghia la giam bot
nhirng th& nhu tivi, dién thoai va thi cung/tré em dé quy vi c6 thé tap trung 100% vao cudc tro chuyén.

(Ask questions) Dét cac cau hoi dé 1am rs. Khéng ngai khi yéu ciu ngudi néi cham lai,
13p lai théng tin hodc giai thich diéu gi d6 theo mdt cach khac. Diéu nay cho thay quy vi quan tam dén viéc
nghe nhirng gi ho noi!

(Paraphrase) Dién glél bang cach ldp lai thong
tin bang 1&i néi cua riéng quy vi. Viéc nay sé gitp quy vi
hidu, chd y va tham chi nhé thdng tin nay sau dé. Dién giai
ciing gitp bao dam rang quy vi da nghe ding moi diéu va
cho ngudi néi co hoi stra chira bat ky hiéu 1am nao.

Dudi day 1a mét vi du vé cach thirc dién giai va dat L

cau héi c6 thé giup quy vi chil y trong cudc tro chuyén

cta minh: : /\

Gia str rang quy vi dang & phong kham cta bac si cia
minh va bac si néi:

“Téi d4 xem qua hé so ctia ban va téi hoi lo lang vé mic cholesterol cia ban. Con sé ctia ban la hon 230 vao
mua thu ndm ngodi va hién tai la 205. Muc tiéu tét cho ban la gidm murc cholesterol xuéng mirc 200 hodc thap
hon. Trong mét sé truong hop, ching téi cé thé ké don thudc dé giam cholesterol, nhung trong trudong hop
cda ban, t6i nghi ban cé thé gidm cholesterol bang ché dé dn udéng va tap thé duc. C6 gang han ché viéc tiéu
thu cta ban goém thit, tritng, bo, phé mai va kem. Tap thé duc ba Idn mét tudn. Hay kiém tra sdu thdng mét
Ian va xem ban nhu thé nao.”

Bac si chi cung cap cho quy vi nhiéu théng tin. D& bao dam quy vi hiéu moi thit, quy vi c6 thé dién giai
nhirng gi bac si da néi va néi lai voi ho:

“Duroc, dé téi bdo dam rang téi hiéu bdc si. Hién nay mirc cholesterol cta téi hoi cao, nhung néu téi cat gidm
an trirng, bo va thirc an nhiéu chat béo, déng thoi tap thé duc ba lan mot tuan, téi cé thé ha murc cholesterol
xubng ma khéng can dung thuéc. Piéu dé coé dung khéng?”

Néu ngudi nao dé ndi qua nhanh, hdy yéu cau ho tu Idp lai hodc néi cham lai.
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Tri Nho

Hay noi vé tri nhé. Hay nhé, cac chién lwoc cha y van rat quan trong! Quy vi can phai tich cuc chi y dén
thong tin dé chuyén thdong tin vao tri nhd. Ngay khi théng tin da duoc chuyén vao tri nhé, cé cac chién luoc
khac nhau giup ching ta luu trir thong tin va ciing gitp chdng ta truy xuat thong tin.

Cha y tot hon > Tri Nhé Tot Hon - it lo 1ang hon va nhiéu ning lvong hon

Tri nhé ¢ kha ning MA HOA, LUU TRU va GHI NHO théng tin.

MA HOA — LUU TRU— TRUY XUAT

r'hdng tin di vao Thong tin duoc luu trit Thong tin di ra

Ma hoa tri nhé

Ma héa tri nh& 1a nhitng gi xay ra khi chiing ta 1an dau tim hiéu théng tin. D6 la cach thirc thong tin dén
tr dau vao giac quan va duoc chuyén thanh dang cé thé duoc luu trir trong ndo (luu trir) va duoc 1ay ra sau
dé (truy xuat).

e Tri nh& ngdn han luu gitr théng tin ma quy vi can nhé trong vai phat, vai gio hodc vai ngay tiép theo.

e Tri nhé dai han 1a théng tin cé thé duoc nhé lai sau nhiéu ngay, nhiéu thang hoic nhiéu ndm sau dé.
Day la von kién thirc chung clia ngudi nao dé, phan I&n duoc thu thap trudc khi chan thuong.

Cac chién lwogc tri nhé bén ngoai

Quén lam viéc |a mét van dé tri nhé rat phé bién, dédc biét d6i véi nhitng nguoi da bi chan thuong so nao.
Vi du: quén di dén mot cudc hen hodc quén gdi thiép sinh nhat cho mot thanh vién gia dinh. Cé cac chién
lvgc ma quy vi ¢6 thé st dung trong moi truong cia minh dé gidp quy vi nhé lai moi viéc.

e Sir dung lich va ghi chi. Cach s6 mot dé nhé diéu gi dé 1a viét né ra. S dung lich hodc s6 tay dé theo
déi cac cudc hen hodc nhiém vu clia quy vi. Thay vi phdi nhé tirng mau théng tin, viét né ra va nhé sap
x&p thong tin mot cach thich hop moi ngay.

e Viét diéu gi do6 ra sé gitip ma héa thong tin theo nhiéu cach, nhiéu lan. Nghe, viét, doc to diéu dé.
e DE thdng tin c6 thé thay dworc, co thé tiép can duoc. DE lich cla quy vi & ngoai va ¢ san, dé lai
ghi chi dan trén tudng hodc dan mot danh sach vao ti lanh. Khdng con xuat hién trudc mat, dan dan

sé quén di - do d6, hday bao dam théng tin co thé thay duoc ciing nhu dé tiép can va cap nhat.

e Sir dung bo hen gi® hodc 167 nhac trén dong hd, may tinh bang hodc dién thoai thdng minh dé nhac
quy vi kiém tra danh sach hodc nhac quy vi vé mot nhiém vu.
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Kiém soat lich

Nhu da dé cap trén day, lich 1a mot trong nhitng cach tét nhat dé quy vi theo déi nhirng viéc ma quy vi can
phai nhé. Hay néi vé mot s6 chién lugc ma quy vi ¢ thé sir dung khi ban dén lich ctia quy vi:

e Buoi lap ké hoach hang tuan (hodc viét tat cd moi thir ra gidy) Danh mot chit thoi gian vao cudi moi
tuan (c6 thé la vao cudi tuan) va ngdi xem lich clia quy vi (va tham chi c6 thé 1a gia dinh/ban bé cda quy
vi hd tro quy vi) va lap k& hoach cho tuan sap t&i. Khi quy vi phac thdo tuan I& ctia minh, hay thém cac
cudc hen quan trong vao lich, bao gdm cac muc trong danh sach nhirng viéc can lam ma quy vi muén
hoan tat. UGc tinh thoi gian cao hon thuc t&€ ma quy vi c6 thé can va bao gdm thoi gian di chuyén dén/tir
cac cudc hen, dé quy vi khong voi va vé thoi gian (va cing thang). Viét moi viéc vao lich cda quy vi.

e MObi budi sang, hdy kiém tra lich cia quy vi. Thiét 1ap thoi quen budi sang ctia quy vi sé bao géom thoi
gian dé kiém tra lich cia minh (dé quy vi khong quén). Vi du: quy vi luén luén kiém tra lich trong khi
an sang. Néu dic biét 1a quy vi ban ron, hay kiém tra lich cia minh sudt ca ngay.

e Chac chan lic nao quy vi ciing mang theo lich bén minh. N&u quy vi du dinh dua vao lich cia minh
dé biét cac cudc hen va nhiém vu quan trong, dleu quan trong la phai lubn mang theo lich & bén quy
vi. Mang lich dén cac cudc hen dé quy vi cé thé sap xép cac cudc hen ti€p theo.

e Ludn ludn cat giir lich cia quy vi & cing mét noi. Ciing giéng nhu chia khoéa hoic kinh goc sach
clia quy Vi - néu quy vi c6 mot noi ma quy vi ludén dit lich cia minh khi & nha, quy vi sé dé dang tim
thay lich hon khi can.

Cac chién lugc nay, nhu lich, c6 thé duoc thuc hién trong moéi trudng cla quy vi dé gitip quy vi nh& lai moi
viéc, nhung quy vi cling c6 thé thir cac chién lugc tri nhé bén trong nay dé gitp quy vi ghi nhé moi diéu
ma khong can viét ra.

Chién luogc tri nhé bén trong

Day 1a cac tha thudt tinh than don gian gilp sap x&p thdng tin ma quy vi dang tim hiéu dé dé nhé lai sau nay.

e Su lién twdng. Quy vi c6 thé sir dung viéc gi d6 duoc goi 1a “su lién tudng” va lién két thong tin méi
v&i thong tin cli ma quy vi di biét. Tap trung vao cac diém tuong déng va khac biét giira thdng tin méi
va théng tin cii. Sw lién tuwdng cé hiéu qua tot khi quy vi gdp g& ngudi méi. Vi du: khi quy vi gdp
mot ngudi nao dé mdi va tén ¢6 ta la Jane - hdy nhé dén c6 bang cach so sanh trong tdm tri minh giira
6 véi ngudi ban khac cta quy vi cling ¢é tén [a Jane. Quy vi ¢ thé luu y rang Jane méi nay ¢é dodi mat
xanh, nhung ngudi ban khac cda téi 1a Jane c6 d6i mat nau. Tuy nhién, ca hai Janes déu cao. Bang cach
ghi nhé trong tam tri, quy vi sé lién twdng dén ca hai Janes va viéc nhé lai tén co ay sé dé dang hon.

e Phan loai hodc phan chia thong tin. Chia mét lugng 16n thdng tin thanh cdc nhém hoic khéi nhd hon
dé nhé. Phan chia thwong duoc str dung dé nhé cac con sd. Vi du phd bién nhét vé phan chia la mot
s6 dién thoai gom 10 chir s6 6192993510 va (619) 229-3510 - s6 nao sé dé nhd hon?

e Tirviét tét Tur viét tat 1a cac tir duoc tao thanh tir nhitng chir cai dau dai dién cho mot loat cac tir.
T viét tat giam bot so Iuomg théng tin ma quy vi phai nh¢ lai bdi vi mdi chi cai a mot goi y cho
mot tor khac. Quy vi cé the tao ra cac tir viét tat dé nhd nhung nhom tén hoac moét danh sach. Vi du:
ROYGBIV 1a mot tir viét tat phd bién ddi véi mau sac cua cau vong - Red (Dd), Orange (Cam), Yellow
(Vang), Green (Xanh luc), Blue (Xanh duong), Indigo (Cham), Violet (Tim).

e Hinh Anh Truc Quan. Bién thdéng tin ma quy vi dang ¢6 gang nhé thanh mot bic tranh dang nha.
Vé hoic twéng twgng mot birc tranh. Cang ky la hay hai huéc thi cang tot! Chién lvoc nay cé hiéu
qua tot dé nhé tén moi ngudi. Vi du: bac st mdi cta quy vi 1a bac si Burns, ngudi cé mai téc sim mau,
|&m chdm - nhu thé vira c6 mdt ngon Idra 16n (chay) trén dinh dau 6ng! Hodc quy vi gdp ngudi hang
x6m ma&i ctia minh, Sandy Reese, quy vi c6 thé chup anh c6 dy dang dn nhitng cc Bo Dau Phéng cla
Reese trén mot bai bién day cat. Quy vi ciing c6 thé lam mot viéc twong tw bang cach twdng twong
doé la mot bo phim hoac déng vai nay.
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Ca chién luoc tri nhé bén ngoai va chién lwgc tri nhé bén trong déu cé6 thé duoc
\ swr dung dé giup quy vi MA HOA va nho tot hon théng tin ma quy vi dang tim hiéu.
Quy vi nghi cac chién lwoc nao sé hiru ich nhat cho minh?

Cac chién luogc giup quy vi TRUY XUAT théng tin

Quy vi dd bao dam CHU Y dén thong tin m&i, quy vi da thuc hién cac chién luoc dé MA HOA thong tin
mai. . . .bay gi®, quy vi phdi TRUY XUAT thong tin dé.

Cac van dé truy xudt tri nhé c6 nghia la mét mau thong tin nam & dau dé trong nio cda quy vi, nhung
quy vi kho lay thong tin nay ra (vi du: nhé mot cai tén tirc la “sap noi ra”).

e Thu gidn. Lo au thudng c6 thé khé truy xuat thdng tin hodc tri nhd. Néu quy vi dang cam thay lo au,
hdy sir dung ky thuat thu gian/tinh thic & trang 35 dé gitp quy vi thu gidn va tang cuong tri nhé
ctia minh.

e Nh& lai trong tam tri. Chién luoc nay that tuyét voi dé tim thdy thd gi dé6 ma quy vi da danh mat bang
cach nhé lai noi quy vi dé né lan cudi. Nhé lai trong tam tri cac budc cta quy vi va xay dung lai cac su
kién dan dén thoi diém quy vi da mat mot vat dung.

e Tim kiém theo bang chir cai. Mot ky thuat hiru ich dé nhé lai mét tir hodc tén, hdy di dén bang chir
cai, bat dau bang chir A, va tu hdi ban than “N6 c6 bat dau bang chir A khong? N6 ¢6 bat dau bang chir
B khéng?” va v.v. Néu quy vi cé thé xac dinh chir cai dau tién, hay st dung quy trinh tuong tu doi véi
chir cai tiép theo.

e Tao lai tinh hudng. Pay 1a mét chién luogc tot khi quy vi c6 thé nhd noi minh da & hodc quy vi dang
lam gi khi biét thdng tin. Vi du: quy vi nhé rang minh dang dn & mot nha hang nao dé khi ban ca quy
vi néi véi quy vi vé 1ép hoc ma quy vi dd mudn tham gia, nhung quy vi khéng thé nhé I6p hoc nay. Tao
lai tinh huéng - hdy tudng twong vé nha hang, nhirng diéu ma quy vi da noéi dén - va quy vi sé dé dang
hoi twdng lai cac budc trong tam tri dé nhé théng tin 16p hoc nay.

Su t6 chirc ho tro vé tri nhé: ma hoa, lwu trir va truy xuat

Su td chirc trong mdi truong clia quy vi va trong thoéi quen clia quy vi sé giip quy vi nhé moi thir dé dang hon.
C6 cac dia diém tu dong dé cat giir moi thit sé hiru ich, nhu cac dia diém cu thé trong méi truong cta quy

vi dé cat giir nhirng thr nhu chia khéa, lich, gidy t& cé gia tri hodc s6 dién thoai quan trong. Quy vi ciing

6 thé sap x&p lich trinh ctia minh dé viéc d6 trd thanh mét théi quen - diéu nay gitp quy vi dé nhé hon.
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Mat tri nhé

Ngay ca khi tap luyén tat ca cac thd thudt va chién luoc tri nhé nay, quy vi ¢é thé con gdp khoé khin véi tinh trang
mat tri nhé. Mat tri nhd 1a mot trong nhirng két qua nhan thirc phd bién nhat cdia chan thuong so ndo, ngay ca
véi cac trudng hop chan thuong so ndo nhe. Tri nhé cla quy vi ¢ thé khong chinh xac hodc manh mé nhu truéc
khi chan thuong. Mat tri nhé 6 thé chon loc hon & chd moi ngudi ¢é thé nhan thay khé nhé cach thire thuc hién
cac cong viéc don gian, hang ngay. Kién nhan véi chinh minh va hop tac véi nha cung cap dich vu cham séc sirc
khde cta quy vi dé thuc hién cac chién luoc, khi cé thé, nham gitp gidm bat tinh trang mat tri nhé.

Quy vi da c6 trdi qua tinh trang mat tri nho ké tir khi tén thuong ndo khéng?
N\ Mé ta trdi nghiém cua quy vi - quy vi dang gap khé khan véi loai tri nhé nao
(ngan han hay dai han)?

Nhat ky nhac nhé vé tinh trang mat tri nho:

e Khi t6i quén mot viéc gi do, t6i nghi minh phai nhd, toi... o
o Diéu gi ma nhitng nguoi khac khéng hiéu vé tri nhé cta (’/,/\/:’,_
tdi bay gio la... =
N N N A . ~ , . A s g AP
e Diéu té nhat vé chirng mat tri nhé cia téi la... Coe /j,/,‘
~ Ar 2 2 P ~ ‘A N LA g A ‘A R " f /’
e Néu toi cé thé nhé mot viéc ma toi da quén, viéc do sé la... L ——

e DE ddi phé véi chirng mat tri nhé ctia minh, toi dd hoc cach...
e Moi ngudi hoan tat cac cau cho tdi bay gid va diéu dé khién cho t6i...

Bai Tap Vé Danh Sach Tri Nh¢

Bai tap nay c6 thé duoc sir dung dé thir thach tri nhé cta quy vi. Ghi lai 10 ky niém khi ching xuit hién trong
tam tri quy vi, nhanh nhat c6 thé. D6 ¢é thé 1a ngudi, dia diém, do vat, su kién hodc bat ky diéu gi khac xuat
hién. Cac ky niém nay cé thé quan trong, nhu dam cudi clia quy vi, hoic khéng quan trong nhu quy vi da
dung yén mach cho bira sang. Vi du: quy vi ¢ thé viét nhanh 10 khodn muc ma quy vi nhé truéc chan thuong
hodc viét nhanh 10 khodn muc ma quy vi nhé sau chan thuong. Bang cach nhanh chéng viét ra danh sach

ky niém, tén, dia diém ma quy vi thach thirc va rén luyén kha ning truy xuat tri nh& cia minh.
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Cac chién luoc giai quyét van dé

Sau khi trai qua chan thuong so ndo, quy vi ¢ thé nhan thay rang minh gip kho khan khi giai quyét van

dé bai vi 16i suy nghi ctia quy vi trd nén cirng nhac hon (khéng linh hoat). Vi du: ho c6 thé chi nhin thay

mot cach gidi quyét van dé, khi thuc té ¢ nhiéu cach dé gidi quyét van dé. Quy vi cé thé bi “tdc” mot y tudng
va khéng thé cé duoc su linh hoat trong nhan thirc dé nghi ra cac giai phap khac.

« Tu ndi chuyén v&i ban than quy vi thong qua viéc gidi quyét van dé cé thé gildp quy vi tim ra cac giai
phap khac hodc giai phap thay thé. Tam tri cla quy vi da tip trung vao nhiém vu va suy nghi vé cac
budc ma quy vi da thuc hién va/hoic khic phuc cac ¥ twdng mai dé xem lidu cac y tudng nay cé gidp
quy vi dat duoc giai phap quy vi can hay khong.

e Lui lai mét budc va danh gia chién luoc giai quyét van dé cla quy vi dé xem liéu chién luoc nay c6 hiéu
qua hay khong. Néu chién luvoc hiéu qua, hay tiép tuc lam viéc dé. Néu chién luvgc khong hiéu qua,
quy vi s& mudn chuyén ddi chién lugc ctia minh. Néu quy vi dang cdm thay nan chi (du thé nao di nira),
day sé 1a thoi diém tot dé [Ui lai va nghi ngoi.

Quy trinh giai quyét van dé gom 5 buéc

Pinh nghia van dé.

Pong ndo cac giai phap cho van dé.

Danh gida moi giai phap vé mirc dd dé thuc hién, chi phi va lgi ich ciing nhu hau qua cé thé xay ra.
Chon moét giai phap va dua giai phap nay vao hanh déng.

Panh gia giai phap. Giai phap c6 hiéu qua khéng? Quy vi c6 can thir mot giai phap khac khdng?
Néu vay, hay tré lai buéc 3.

uT A WN -

_DINH NGHIA

" Van dé

~DONG NAO

~ Cac giai phap kha thi

(O)

Cac giai phap

 Mbt giai phap va dua
giai phap nay vao
hanh dong.

Cac giai phap



30 |
Tram cam

Moi nguoi thudng tréd nén tram cam sau khi ho trai qua cac thay déi vat ly trong ndo, nhu do chan thuong so
ndo. Doi khi rat khé dé phan biét giira cac triéu chirng tram cam va anh hudng ctia Chan Thuong So Nao (TBI).

M6t ngudi bi chan thuong TBI ¢6 thé lién tuc budn bi va lo lang. Ho c6 thé c6 cdm giac vd vong hoic toi 15i,
v6 dung, cau kinh, suy nghi hodc cr ddng cham lai, gian dir va bdn chdn. Ciing cé thé mat hirng thia vdi cac
hoat ddng va s& thich tirng 1a niém vui, mét médi va giam nang lvong, khé tap trung va trong mot sé trudng
hop, c6 ¥ nghi tu t&r hodc ¢d gang tu tdr. N&u quy vi 6 ¥ nghi tu tlr, hay lién hé véi nguoi nao dé ma quy vi tin
twdng hodc goi 988 Budng Day Tu Van Cudc Séng Cho Nhitng Ngudi Dang Gip Khing Hodng va Ngin Ngtra
Tu T (Suicide and Crisis Lifeline).

Tram cam ciing ¢6 thé lién quan dén su mét moi vé cam xuc hodc tam ly. Kiéu mét moi nay trd ning hon
cung véi cang thang. Giac ngu c6 thé khong gidp ich gi va tinh trang mét mai thuong trd nén nang nhat
khi quy vi thirc day vao budi sang. Tram cam c6 thé la 1am sang hodc tinh hudng. Ca hai loai nay déu cé that

va c6 thé dua ra cac thach thirc dang ké.

Tram Cam Lam Sang

e Mbt dang tram cadm nghiém trong hon can
trd hoat dong hang ngay.

e Ciing duoc goi la R6i Loan Tram Cam
N3ng hodc rdi loan tdm trang.

e BAat ngudn tir cac thay ddi hda chat trong
nao cla quy vi, do di truyén gay ra, anh
hudng I6n trong cudc sdng, & thudc chat
gay nghién.

e DPuoc chan doan bdi mot chuyén vién
sirc khde tam than va cé thé duoc diéu tri
bang liéu phap va/hoic thudc.

Tram Cam Tinh Hudng

e Trdm cam ngan han do hau qua cta mot
su kién dau thuong hodc thay déi trong
cudc sdng.

e Ciing duoc goi la Rai Loan Piéu Chinh.

e Bat ngudn tlr mdt cudc dau tranh dé dai
mat véi cac thay d6i manh mé trong cudc
song nhu ly hén, mat viéc, vao tu, ban than
hoac nguoi than qua doi, tai nan nghiém
trong, hoi huu hodc cac thay ddi Ién khac
trong cudc séng.

Cac triéu chirng tram cam c6 thé bao gom:

e Bo pho

e Khod ngu

e Lo ldng va lo au khong tap trung

e Rt lui khéi cac hoat dong binh thuong
hoac ban be

e Tam trang chan nan hodc cau kinh lién tuc

e Giam hodc tang su them an

e Khé dua ra quyét dinh

e Cam giac vd vong hodc budn bi

e Thuong xuyén khoc

e Mat tap trung

e Y nghitu tir

e Giam hodc Ién can dang ké

e Cam giac toi 16i hodc vd dung

e Mat ning lvong

Néu quy vi cé y nghi vé viéc tw lam hai ban
than minh hodc cé gang tu tir, hdy lién hé voi
nguoi nao dé ma quy vi tin twéng hoac noi voi
nguwoi nao do coé thé tro giup ngay tirc thi.
e Goi 911 d6i véi dich vu khan cap.

e Goi hodc nhan tin 988 dé két ndi voi
Pudng Day Tu Van Cudc S6ng Cho Nhitng
Nguoi Dang Gap Khing Hoang va Ngan
Ngua Tu Tdr 988 (988 Suicide & Crisis
Lifeline).

e Dudng Day Tu Van Cudc S6ng cung cap
dich vu ho tro bdo mét, 24 gi®& cho bat
ky nguoi nao gdp khung hoang mudn
tu tr hodc dau khod vé tinh than




Lo au
Lo au thudng gan lién v&i trdm cdm. M8t ngudi lo Au co thé trai qua:

e cing thing vé thé chat
e loldng qua mirc

e suy nghi don dap

e hét hoang

e dé cau

e bdn chon

e nhip tim dap nhanh

e khd miéng

e d6 mo hdi qua nhiéu

e run ray

e khé thd

e cam giac hoang so

e cam giac c6 diéu gi do tdi té sdp xay ra.

Cac tinh huéng c6é qué nhiéu yéu cau hodc ap luc thoi gian c6 thé ting thém lo du cling nhu cac tinh hudng
doi hdi nhiéu chi y va xtr ly théng tin.

Tram cam va lo au sau chan thuong so nao khong phai la dau hiéu cida tinh trang yéu 6t va dé khong
phai 16i cia quy vij. DAy la cac triéu chirng clia bénh tat lién quan dén tén thuong ndo cla quy vi. Mudn cac
triéu chirng nay bién di, sir dung nhiéu y chi hon hoic “cirtng ran” KHONG phai 1a chién luvgc déi phé hiéu qua.

Né&u quy vi cho rang minh dang trai qua tram cam hoic lo au - hay lién hé v&i ngudi nao dé ma quy
vi tin twdng va/hoac néi chuyén vai nha cung cap dich vu cham séc sirc khoe ctia minh.

R6i Loan Cing Thang Sau Sang Chan (PTSD)

Do ban chat cla chan thuong so ndo, khdng cé gi la khi mot ngudi nao dé duoc chan doan kép vé ca chan
thuong TBI va rbi loan cang thang sau sang chan.

Cac triéu chirng PTSD thuong bao gom:
e Ky trc khdng mong mudn va lip lai vé mdt su kién dau thuong hoidc de doa tinh mang.
e Cac hoi twdng lam song lai su kién dau thuong trong d6 mot ngudi mat lién lac véi thuc té.
e Tranh cach nhidc nhd - nhu con ngudi, dia diém, canh vat hodc am thanh.
e Cam giac tho o véi moi nguadi, tham chi ca gia dinh.
e Té liét cam xuc.
e Xau h6 vé nhitng gi da xay ra va nhirng gi da lam.
e Ngudi séng con cam thay toi 16i vi mat mat ban be, gia dinh, déng doi.
e Gia tdng canh gidc hodc canh giac thudng xuyén déi véi cac méi de doa.

Khi PTSD va chan thwong TBI cling ton tai , thuong cé cac thay ddi trong nhan thirc nhu tri nhé va kha
ning tap trung, tram cam, lo du, mat ngl va mét mai. Vi chan doan kép nay, cai nay hd tro va cling cd cai
kia, nén rat chan doan nay phurc tap. C6 ca hai chan doan c6 thé dan dén nguy co tu tir cao hon. Néu quy
vi €6 y nghi tu t&, hdy lién hé véi ngudi ndo d6 ma quy vi tin tudng hoic goi 988 Pudng Day Tu Van Cudc
Séng Cho Nhirng Ngudi Dang Gap Khiing Hodng va Ngan Ngtlra Tu T (Suicide and Crisis Lifeline).

Pé giup quy vi kiém soat PTSD - néi chuyén véi mot ngudi dang tin cdy, tham gia cac nhdm hd tro, diéu
chinh nhip d6 ban than quy vi, nghi ngoi, hop tac véi chuyén vién tu van hodc chuyén gia tri liéu (c6 cac
nhém tap trung vao chan thuong da duoc chirng minh la hitu ich).
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Pau Buon va Mat Mat

Ban chat ctia con ngudi 1a dau budn khi chiing ta mat di mot ngudi nao dé, thir gi dé hodc khi ching ta bi
chan thuong hodc bénh tat. Ching ta thuong cd gang tim ra cac ly do cho su mat mat cia minh.

Pau buén trong nhu thé nao?

Cam thay suy sup, budn ba hodc vé vong.

Co6 cac con khéc léc.

Cam thay cau kinh.

Cam giac toi 16i hodc vo dung.

Tu hdi cudc doi c6 dang séng hay khong.
Khoé chim vao giac ngu hoic duy tri gidc ngu
hay ngu qua nhiéu.

Trai qua tinh trang ning lvong thap, mét maéi
dé dang.

An nhiéu hon hay it hon.

Gilt cho riéng ban than quy vi.

Khong tan hudng moi thir nhu trudc kia.
Cam thay bon choén, khé ngdi yén.

Khong thé ngirng lo l1dng vé cac van dé hodc tuong lai.
Kho dua ra quyét dinh, tip trung hodc nhé moi viéc.

Cang nhiéu muc ma quy vi xac dinh trong danh sach nay, quy vi cang cdm thay dau buon hon va cang
can su trg giup hon. No6i chuyén véi gia dinh, ban bé va chuyén vién dang tin ciy cé thé tro gitp quy vi.

Cac chién lugc dé doi phoé véi dau budn:

Nhan ra rdng cdm giac cla quy vi la mét phan rng phé bién va binh thuong déi véi mét tinh hudng
kho khan.

T& té véi ban than minh - cho ban than quy vi va nhitng ngudi khac thoi gian dé diéu chinh.

Suy nghi vé twong lai ma quy vi mudn va cach tdt nhat dé dat duoc diéu do.

Danh gia cao gia tri cia su kién nhan va bén bi trong viéc dat duoc cdc muc tiéu cta quy vi.

Thuc hién mot budc mot 1an va dat ra cac muc tiéu cho mdi ngay.

Tranh tap trung vao cach thirc moi thir da dién ra hodc tir viéc dua ra cac so sanh vé moi thir da tirng
nhu thé nao.

Tap trung vao cac thanh cdng, vu diém va ngudn luc.

Nhan biét nhirng diéu tot dep trong cudc séng cla quy vi va cac thay déi dé tét hon.

Tap trung vao nhirng gi quy vi c6 thé lam thay vi nhitng gi quy vi khong thé lam duoc.

Hy vong. Noéi cac diéu tich cuc cho ban than quy vi va nhitng ngudi khac. Vi du: “chlng ta sé vuot
qua duogc chuyén nady,” hodc “ching ta da tién rat xa’.

Noi chuyén va danh thoi gian cho nhitng ngudi quan tdm dén quy vi.

Gia nhap mdt nhém hd tro, ndi chuyén vdi nhirng ngudi khac dé duoc hé tro.

Xay dung cac méi quan hé méi va cai thién nhirtng méi quan hé cii.

Nhé& riang nhitng ngudi khac ciing phai ddi mit véi cac thach thirc twong tu va hoéi nhirng ngudi khac
cach thirc ho ddi phd véi cac mat mat va thay doi.

Tl bd mot s6 trach nhiém cii khi quy vi ddm nhan cac trach nhiém méi.

Cho phép ban than quy vi nh& nhitng ngudi khac gitp dé va ho tro.

Van hoat dong, ¢4 gang lam nhirng viéc quy vi thich.

Lam cho ban than quy vi sao lang bang am nhac, sach, phim, truyén hinh hodc mét hoat déng khac
ma quy vi thich.

C6 gang tim ki€m cac s& thich va hoat déng mai.

Cho ban than quy vi nghi ngoi va c6 gang kién nhan véi chinh minh.

Tim hiéu vé cac liéu phap diéu tri, ngudn luc va hoi phuc.
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\ Ké tir khi bj chan thuong, quy vi dau buén hay nhé chuyén gi nhdt? Quy vi nghi cac
chién luoc nao sé giup quy vi déi pho véi dau buén cua minh?

Tw Cham So6c Ban Than va Hoi Phuc

Tu chdm séc 1a bat ky hoat déng nao ma chiing ta chi tdm thuc hién dé chim soc strc khoe tam than, cdm xc
hodc thé chat ca minh. Tu chdm s6c thudng 1a diéu then chot dé tam trang duoc cai thién va lo au duoc giam
bét. D6 1a viec dbi xir tot véi ban than quy vi cling nhu quy vi d6i x{r véi nhitng ngudi khac. D6 1a viéc tu theo
d6i cac ngudn luc cta quy vi va thuc hién cac budc dé bd sung chiing thay vi can kiét.

IJl

Cac lgi ich cia viéc ty cham
s6c ban than bao gom:

Hiéu suit t6t hon

Cai thién kha nang
mién dich

Strc khée thé chat

tot hon

Long tu trong tot hon
Tu nhan thirc tot hon

Nhirng cach tham gia vao viéc tw cham soéc

Tinh thic (trang 35)

Bai tap hit thd (trang 38)

Viét nhat ky (trang 39)

Nghe nhac (trang 37)

Thién

Tap thé duc, yoga va/hodc co giin
Cau nguyén hodc tham du mot budi
|& ton gido

Don dep hoac lam sach khong gian
cta quy vi

Ngl ngan hodc ngt nhiéu hon

Giao luu

Di tri liéu

Gia nhap moét nhém ho tro (trang 48)
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Tinh thirc

Tinh thirc 1a phuong phap tap luyén tap trung su chd y clia quy vi vao thoi diém hién tai ma khéng bi mat
mat bdi qua khir hay tuwong lai. D6 1a cach tap luyén cé y thirc dé ludn hién dién va séng trong thoi diém hién
tai. Cac nghién ctru chirng minh rang tinh thirc thudng xuyén (hang ngay hodc vai lan mot tuan) sau chan
thuong so ndo sé gilip giam dau, cai thién gidc ngu va ting thém hy vong. Ciing duoc phat hién rang tinh
thirc rén luyén ndo tinh tdo hon va tap trung tét hon.

Bing cach thuc hién mot bai tap tinh thirc ngan gon, quy vi ¢ thé gitp giai téa tdm tri cta minh ngay trudc
khi quy vi mudn tap trung vao mét hoat déng nhiém vu hodc cudc tro chuyén. Quy vi c¢é thé tap luyén trang
thdi tinh thirc vao bat ky ltic nao trong ngay. Cac bai tap tinh thirc chinh thirc c6 thé duoc thuc hién khi ngdi,
nam hodc di chuyén cham (yoga, di bd). Tinh thirc khdng chinh thirc ¢ thé duoc thuc hién trong cac hoat
dong hang ngay nhu khi quy vi dung bira, chai ring hodc tim rira.

Cac thanh phan chinh cta tinh thirc
e Ludn & trong thoi diém hién tai. Trong khi tap luyén tinh thirc, quy vi cht tdm va nhe nhang chu
y dén mét trai nghiém trong thoi diém hién tai, nhu hoi thé, cdm giac co thé, am thanh hodc hinh
anh, suy nghi va cam xuc. Diéu binh thudng 1a tdm tri cda quy vi lan man - chi can luu y rang viéc
quy vi da suy nghi mong lung, thira nhan y nghi nay va nhe nhang chd y trd lai thoi diém hién tai.

e Khong phan doan. C8 ging hét sirc dé quan sat cdm giac, cdm xuc va suy nghi ma khéng phan doan.
Diéu binh thuong 1a tam tri clia quy vi dua ra cac phan doan, gan nhan thich va khong thich, trién khai
y ki€n va/hodc ké chuyén. Luu y khi diéu ndy xay ra va nhe nhang chi y tré lai cac trai nghiém khach
quan (cam giac, cam xuc va suy nghi) cta quy vi.

e Haiy budng bé muc tiéu hodc muc dich. Tinh thirc khéng phai 13 ¢6 ging chi dong thay d6i thoi diém
hién tai hodc dé dat duwoc muc tiéu cu thé nhu thu gidn. Thay vao do, tinh thirc [a buéng bd cac muc
tiéu va chap nhan ban than quy vi trong thoi diém hién tai, tuy nhién quy vi ¢ thé cdm nhan. Quy vi
c6 thé nhan thay rang su thu gidn xudt phat tir viéc hién dién - nhung dé khong phai [a muc tiéu.

e Hiéu qua nhat khi thuc hién thuwong xuyén. Tinh thirc sé hiéu qua hon khi duwoc két hop vao théi
guen hang ngay va duoc thuc hién thuong xuyén.

Cac loi ich cua tinh thirc

e Giam b6t cing thang. Giam bdt mirc hodc-mdn cing thing trong co thé.

e Tro giGp bang kha ning phan &rng cdm xtic. Lam giam kha ning phan rng cam xuc va cai thién qua
trinh x&r ly cdm xuc. N6 tro giip moi ngudi phan rng it xic cdm hon véi cac tinh hudng cidng thang
hodc cam xuc. Thay déi cach thirc hach hanh nhan (mdt trung tdm cam xdc trong ndo) phan ng voi
nhirng cam xuc.

e Cai thién kha ning tap trung va chu trong. Gilip giam thiéu cac suy nghi lan man hodc cdm xic xam

nhdp va tap trung lai su chd y cia ching ta.

Cai thién cac ky niang giai quyét van dé va linh hoat trong tu duy

Tang cwong tri nhé lam viéc

Giup kiém soat tram cam, lo au va lo ling

Cai thién giac ngu va chat lwong giac ngu

Gia tiang sy hai long vé méi quan hé (va ky ning giao tiép). C6 thé gitip quy vi cdm thdy tir bi hon
d6i v&i nhitng nguoi khac va trd thanh mot nguoi biét 1ang nghe hon.

Cai thién kha niang mién dich. Gidam bdt tan suit, mirc dd nghiém trong va thoi gian cam lanh va cim.
C6 thé cai thién hau qua lam dung chat gay nghién. Nghién ciru so bo goi y tinh thirc ¢ thé cai
thién hau qua lam dung chat gay nghién & ngudi I&n bi nghién.



Két hop tinh thirc vao théi quen hang ngay cda quy vi

Chon mét hoat déng vé théi quen hang ngay va chi v nd luc dé mang lai nhan thirc tirng thoi diém
cho hoat dong dé moi khi quy vi thuc hién nd. Vi du: khi quy vi ra khdi giwdng vao budi sang,
chai rang, tam, mac quan ao, &n mot bita, udng mot tach tra, 1ai xe, v.v.

Khi quy vi thuc hién hoat déng nay, hdy chi y nhitng gi quy vi dang lam. D& y cac chuyén dong
co thé cta quy vi. Chu y nhitng gi quy vi nhin, nghe, ngtti va cam nhan. Chu y khi tam tri cia quy
vi léch huéng hoat dong va nhe nhang mang né lai.

Vvan dé KHONG phai 1a tao ra mot loai trdi nghiém hodc trang thai tdm tri nao d6, ma la nhan thirc
day du vé nhirng gi quy vi dang trai qua. Luu y néu quy vi gdp bat ky khé khin ndo, va nudi duéng
su t0 mo, khong phan doan.

Tap luyén lam sach trong tinh thirc

Lam sach trong tinh thirc 1a phuong phap tap luyén cho ching ta thoi gian dé IUi lai sau nhitng ngay hoat
dong va nghi ngoi trong nhan thirc vé thoi diém hién tai. Thay vi tdp trung vao nhiém vu lam sach (hodc cach
thirc quy vi cdm giac vé nhiém vu nay - hiau hét ching ta thudng khdng hao hirng Iam sach), hdy xem day

la mot co hdi dé cham séc ban than quy vi va khuyén khich théi quen tinh thic.

1.

Cam chdi Ién va mang lai nhan thic vé cdm giac
cham khi quy vi cam chéi trong tay minh. Né&u tam

tri cia quy vi lan man, hdy dua ban than minh tr& lai
thoi diém hién tai va tdp trung vao cam giac cam choi. {

Bit dau phuong phap tap luyén lam sach trong tinh thirc bang cach
thu thap cac dung cu lam sach cla quy vi. Néu diéu dé cé vé choang
ngop, chi bat dau bang cach di b dé I1dy mot dung cu,
nhu cay chdi. Khi quy vi di b, hdy cdm nhan ban
chan cua quy vi di chuyén trén san nha. \

\

Quét hodc lau nha thudng lap di ldp lai c6 thé dan dén

cam gidc nham chan. D& gitp quy vi ludn hién dién, hay

thdr ndi mot cau than chd. P6 ¢é thé la céu7 gi d6 don gian //

nhu “trdi, phai” khi quy vi quét hodc cé thé 1a mot cum tir vé 7 /_'J-/
viéc s6ng tr t&€ nhu “Toi ¢6 thé séng thodi mai”. V&i moi chuyén 2\

dong cta cay chéi, hdy ldp lai trong tdm tri cum tir nay cling

v&i hanh dong.

Nhan ra bat ky trang thai tinh than nao nay sinh. Néu quy
vi bi that bai, hdy dé y rang quy vi dang nan chi. Néu su to
mo nay sinh vé mot s6 bui ban, hdy nhan ra rang quy vi tdo mo.

Nh& kiém tra co thé va trang thdi cGa tam tri trong khi ti€p tuc lam
sach. Luu y cac chuyén ddng cla quy vi, su 13p lai va cam xuc nay

sinh. Quay lai ciu than chd va cac cum tir cda quy vi nhiéu 1an néu
can thiét.

Khi quy vi lam sach xong, hay Iui lai m6ét budc, dirng yén va hit
mot hoi that sau. Quan sat khong gian quy vi da lam sach va nhan
ra né dai dién cho tdm hon trong sach cla quy vi!

all &
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Nghe nhac trong tinh thirc
Nghe nhac c6 thé gitp gidm bét cing thang va phuc hdi ndng lvong cta quy vi.

Chon nhac ma quy vi thich nghe. Vi du: néu quy vi khéng thich nhac ¢6 dién, xin dirng nghe!

Nhirng gi c6 thé gitp nhirng ngudi khac thu gidn cé thé khéng mang lai cam giac thu gidn cho quy vi.
Nhac khéng 101 hodc ¢é nhip dé6 chdm hon thudng duoc va thich dé xoa diu tdm tri. NEu quy vi c6 mot
danh sach cac bai hat yéu thich, hady xem xét khi bién soan moét danh sach nhac danh riéng cho thoi
di€m quy vi muén thu gidn. Nhd mat thanh vién gia dinh
hodc ban bé tro gitp, néu can.

Thoai mai. Ngdi hodc ndm - theo cach ma quy vi cdm thay
thodi mai nhat. Nhim mat lai. Thu gidn co bap cla quy vi.
Thé bang co hoanh cta quy vi (gitra nguc cha quy vi). Tha
dng vai, bung va tham chi ca cac co trén mat cta quy vi.
Hit sdu bang mii, nhe nhang phinh bung ra khi quy vi hit
vao va thd ra bang miéng cla quy vi.

-
~

-
N
-~

~—

Tap trung vao am nhac. Néu quy vi nhan thiy ban than
minh dang nghi vé cac diéu khac (hodc thdm chi dang nghi
vé am nhac), hdy nhe nhang chuyén hudng chi y cda quy vi
vao thoi diém hién tai, am thanh ca nhac va cam xdc trong
co thé quy vi ma 4m nhac goi 1én. C8 gang cam nhan thuc (q__
sw am nhac.

Tiép tuc mién Ia quy vi mudn va cho dén khi quy vi
cam thay thu gian. Muc tiéu nghe nhac trong tinh thirc 1a
dé l1am dju giong noi bén trong cla quy vi va chi can "hoa
minh" véi am nhac va dim minh hoan toan.

Nhin trong tinh thirc
Danh mot chat thoi gian dé “nhin” mot cach tinh thirc khung canh la mot cach tuyét voi dé trd thanh hién tai.

1.

Tim mét khoang trong & ctra s6 v&i mot géc nhin nao dé. Viéc dé c6 thé duoc thuc hién & bat ky chd
nao.

Xem xét moi thir ma quy vi nhin thay. Tranh dan nhan hodc phan loai nhCrng gi quy vi nNhin thay ngoai
clra s6. Thay vi nghi dén “chim” hodc “bién bao dirng”, hdy thir lwu y mau sac, khuén mau hoic két ciu.

Quan sat ky nhirng thir nhu chuyén dong clia cé hodc la trong gié nhe. Luu y cac hinh dang khac nhau
hién dién trong phan nhé nay cua thé giéi ma quy vi c6 thé thay. C6 gang nhin thé gi&i bén ngoai clra
sO tir quan diém cta ngudi nao dé khong quen thudc véi nhitng canh vat nay.

Quan sat, nhung khéng ché bai. Nhan biét, nhuwng khéng chd trong.

Né&u quy vi bi sao ling, hdy nhe nhang kéo tam tri clia quy vi ra khdi cac suy nghi dé va chi y dén mau
sac hodc hinh dang mdt lan nira dé dua quy vi trd lai khung tdm tri thich hop.

Thién tir bi va tinh thirc
Trong mét phut, hdy 13p lai, “Cau cho tdi duoc hanh phic, cau cho t6i khée manh, cau cho téi tran day long

Ay

tot va binh an.” Quy vi ciing c6 thé thay thé “quy vi” va “t6i”, déng y nghi vé ngudi nao dé ma quy vi biét va
thich hodc chi can géi 1&i yéu thwong dén moi ngudi.
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Danh mdt chit thai gian va tap luyén thirc tinh ngay bay gio. Danh mét vai phit va ¢d gang hién
\4 dién va nhan thirc. N6 nhu thé nao? Co thé cla quy vi dang cdm thay nhu thé nao vao lic nay?
Quy vi c6 nhan thay cac diém cang thang khong? Quy vi dang dé y diéu gi vao ldc nay?

Bai tap hit thd

Nhin xudng va chi y noi quy vi cdm thay hoi thd cta minh. D6 ¢é thé 1a ludng khong khi di vao va ra khéi

16 mii cha quy vi hodc nguc hay bung clia quy vi phdng Ién va xep xudng. Néu quy vi khdng thé cam thay bat
ky diéu gi, hdy dat tay 1én bung va dé y cach thirc ban tay nhe nhang nang lén va ha xudng theo hoi thé cua
quy vi. NEu quy vi muén, quy vi cé thé kéo dai thoi gian hit vao va thd ra, lam cho hoi thé dai hon va sau hon.
Hodc quy vi chi c6 thé thd tu nhién - lam nhitng gi quy vi cdm thay thoadi mai nhat.

Tap trung vao hoi thd cta quy vi. Khi tdm tri cta quy vi lan man, vi truong hop nay sé c6 kha nang xay ra,
chi can quy vi tap trung tré lai hoi thd cia minh. Quy vi ¢é thé mudn noéi "suy nghi” khi quy vi nhan thay
y nghi ciia minh va chi nhe nhang huéng su cha y trd vé véi hoi thé caa quy vi.

Thir hinh dung thd ra, cdm giac cing thang duoc trit ra va hit vao, cam giac binh yén duoc dua vao.
Quy vi c6 thé thuc hién bai tap nay trong mot phut hodc 1au hon. DU chi ¢6 thuc hién mot phut, viéc do ciing
van cho phép quy vi tam dirng va tdn hudng trong thoi gian hién tai.
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Viét nhat ky

Viét nhat ky vé cudc song l1a ké cau chuyén cda quy vi. D6 1a mét co hdi dé ké cau chuyén cta quy vi. V&i viéc
viét nhat ky, quy vi c6 thé tim hiéu tat ca cac khia canh trong cudc séng clia minh va nhirng cdm xuc lién quan
dén cac khia canh nay. Quy vi c6 thé dau budn hodc hét 1én vi vui sudng, ciing nhu quy vi cé thé dé bai viét
clia minh dua dén bat ky noi nao trong tam tri, trai tim, tinh than va tri twdng tuwong cta quy vi mudn di dén.
D6 cling 1a mdt hinh thirc tinh thirc, ¢é thé tro gitp vdi kha ndng tap trung, cing thang va lo au.

Chira lanh, thay ddi va trudng thanh xudt phat tir viéc viét nhat ky c6 thé xut hién & cac cap do thé chat,
cam xuc, tinh than va tam linh. Viét nhat ky hiéu qua cé thé tao ra cac thay ddi sinh ly thong qua tinh mém
déo ctia ndo bd gilip chiing ta cé thé chira lanh chan thuong véi tdc dé nhanh hon. Viét nhat ky da duoc
chirng minh 1a gia ting hoat déng cla vé ndo trudc tran, anh hudng dén kha ning gidi quyét van dé va tu
duy phan bién cla ching ta. Viét nhat ky ciing cé thé anh hudng tich cuc dén cac triéu chirng cing thang
sau sang chan, cling nhu chirng mat tri nhé.

Loi khuyén vé viét nhat ky
e Khong cé cach viét nhat ky nao dang hay sai. Diéu chinh quy trinh cho phu hop vé&i nhu cau va kha
nang cda quy vi.

e Viét nhat ky chi riéng quy vi mé&i duwgc xem. Khi quy vi viét, dirng lo 1ang vé viéc bat ky ngudi nao
danh gia quy vi hodc loi néi cia quy vi. Bat ky nhirng gi quy vi viét trong nhat ky ciia minh déu khéng
danh cho ngudi nao khac ngoai quy vi.

e Dirng lo ling vé chinh ta, dau chdm cau va ngir phap. Nhitng gi quy vi viét trong nhat ky cia minh
khong duoc cham diém hoac danh dé xudt ban, do dé, quy vi du’ng lo Iang vé khia canh ky thuat trong
bai viét cia minh. Lo Iang vé nglr phap hodc dau chdm cau c6 thé ngan can dong viét clia quy vi va gay
can trd cho ngudi viét. Co gang dé tay quy vi clr viét bat ky diéu gi muén viét, cang nhiéu cang tét.

e Viét thuwong xuyén nhat khi quy vi cé thé. Bang cach bién chuyén viét thanh thoi quen, quy vi sé thay
viéc nay sé dé dang hon va cé |é tré nén hitru ich hon. Quy vi ¢6 thé nhan thay rang chuyén viét tré
thanh mot théi quen hitu ich va lanh manh dén murc quy vi sé bd 1& viéc nay khi bd qua mot ngay. Pua
ra mot lich trinh pht hop véi quy vi va hop nhat lich trinh nay vao théi quen hang ngay cta quy vi.

e S dung but hoic but chi dé viét nhat ky. Hanh déng viét da duoc chirng minh dé gitip mé mang tam
tri va cho phép tiép can nhiéu hon véi kha niang sang tao va thau hiéu (so véi viéc danh may).

e C6 gang viét tv do. Day 1a tit ca vé viéc dit bat/but chi 1én gidy va viét bat ky diéu gi xuat hién dau
tién trong tam tri! C3 gang viét tu do trong 10-20 phat, thim chi vai phut ciing c6 hiéu qua néu quy
vi khéng cé nhiéu thoi gian. Néu quy vi dén thoi diém bé tic, hay viét diéu gi d6 nhu “T6i bi tac, toi bi
tac” hodc dp lai vai tir cudi ciing cGia minh. Ci ti€p tuc viét, cic y nghi méi sé sém xuat hién.

e C& gang hét sirc dé khong tw kiém duyét hodc chinh sira. Mt phan cla qua trinh tri liéu | viét ra
bat ky thtr gi xuat hién. Néu quy vi khéng thé nghi ra mot tir cu thé, hdy sir dung mot tir khac hoic vé
moét duong thang (nhu khoang trong dé dién vao sau). V&i cach viét tu do va tréi chay cda quy vi.

Dudi day 1a mot s6 goi v vé viéc viét nhat ky co thé hiru ich déi v&i nhitng nguoi da trai qua chan thuong so nio:
Cach thirc xay ra chan thuong cia toi...
e T6n thuong ndo cla quy vi dd xay ra do mot su kién hodc tinh hudng. P& khdi dau ké cau chuyén cla
quy vi, hay bat dau bang cach viét vé su kién hodc tinh hudng.
e N&u quy vi nhé su kién hoic tinh hudng di gay ra tén thwong nio ciia quy vi, hiy bit dau véi
T6i nhé rang tinh trang tén thuong nio cta minh da xay ra...
e Né&u quy vi khong thé nhé su kién hoac tinh hudng da gay ra ton thwong ndo ciia minh va sau
d6 quy vi da duoc giai thich, hiy bat dau véi Nhu téi da duoc cho biét sau d6, ton thuwong nio cia
toi da xay ra...
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K& cau chuyén vé ton thwong nio clia quy vi - bang nhirng gi quy vi nhé duoc hodc cach thirc
\. ngudi khac ké lai cho quy vi nghe. Chia sé cdm xUc, cam giac va chi tiét rat quan trong doi véi
quy vi. S dung thém gidy néu can.
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T6i cdm thay nhu thé nao?

e Sau khi tdn thuong ndo, rat cé thé quy vi sé cam thay khac biét theo mét sé cach so véi trudce khi
ton thuong ndo xay ra. Quy vi cam thay khac biét nhu thé nao? Quy vi cam thdy giong nhau nhw
thé nao?

e Day la cam giac cda t6i ngay hom nay....

e Né&u quy vi khong thich cach thirc ma minh cdm nhan, hay viét vé cdm gidc ma quy vi mudn dé thay
thé&: Vi du: Téi wéc minh c6 thé cam thay theo cach nay thay vi...

N\ Chia sé cach thirc quy vi dang cam thay. . ..
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Noi vé cac phan khé khan cta chdn thuong so néo la diéu quan trong. Néu téi c6 thé ké
cau chuyén vé phan toi té nhat doéi vai tinh trang ton thuong ndo cia minh, t6i sé néi gi? Thé nao
la mot so dieéu khé nhé lai nhat va/hodc nhitng dieu khé khan nhat ma quy vi phai vuot qua?
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Cac 1oi nhac khac vé nhat ky c6 thé bao gom:

e Day la cam giac cia tdi ngay hom nay...

e T6i udc minh c6 thé cam thdy theo cach nay thay vi...

e Khi t6i khong thé nghi ra mét tir nao, diéu dé sé gitp tdi néu moi ngudi...

« Nhirng gi tdi mudn néi 1a tdi sap néi ra, nhung...

e Co thé cla tdi hién c6 cam giac nhu...

e B&ivi mdt s6 bd phan trén co thé cua téi khéng hoat ddng tdt nhu trudc day...
e Diéu kho chiu nhat vé cac thay ddi thé chat ma toi da trai qua la...

e Tam tri cha t6i da tung la va bay gio la...
o Trudc day rat dé dé nhung bay gid thi khé hon nhiéu bdi vi...
o Diéu quan trong nhat ma t6i da mat la...
e Toidatungla va hién nay toi la...
e To6i dd mat sau ton thuong ndo, nhung né dang
quay trd lai va...
o Toi wéc toi c6 thé van béi vi...

e T6n thuong ndo di anh hudng dén “tdi trudc day” bai...
e Mot phan cla “t6i trudc dady’ ma tdinhénhatla _______
e Khdng ngudi nao cé thé hiéu duoc nhitng gi téi dang trai qua bdi vi...
o Ba diéu nao c6 thé ngay lap tirc pha v& tdm trang tot
va khién quy vi that vong? Quy vi str dung
cac chién luoc nao dé chéng lai nhirng /\J//
tac dong nay? N
e M0 ta hai hoic ba diéu ma quy vi thuc
hién dé thu gian.

D6i khi, diéu hiru ich 1a phai xem xét nhirng gi quy vi dd mat mat do tén thuong nio... va sau dé lap danh
sach nhirng thir ma quy vi da dat duwoc. Vi du...

MAT MAT DAT BUQC
1. Kha ning lai xe 1. Thay vo yéu tdi biét bao nhiéu
2. Nhan céch cii cia toi 2. Danh gia cao hon vé nha toi
3. Can bang 3. Tim thay ban bé ho tro
4. Tri nhé 4. Tim hiéu thém vé ndo cua toi
5 5
6. _____________ 6. _____________
7 7

Diéu nay c6 thé gan lién v&i nhat ky biét on va nhan thdy mét cach cé y thirc vé nhitng diéu dé biét on mdi ngay.
Hanh déng don gidn 1a chd trong dén cac suy nghi tich cuc c6 thé gitp quy vi thoat khdi nhirng kiéu tiéu cuc.



Chap nhan

Chap nhan duoc dinh nghia 1a “dé chdp nhan viéc gi dé 1a phai chiu dung viéc nay ma khéng phdn ddi hay
phadn trng, dé cong nhan viéc nay la ding, hodc déng y thuc hién viéc nay. Chap nhén la thira nhan thuc

té ctia mot tinh huéng hodc nhén ra rang sw chap nhan dang & ddy. C6 thé néi rang ‘ chdp nhan la nhu vdy.”” -
Tur dién Merriam-Webster

Chap nhan la:
e M®5t qua trinh lién tuc, doi khi trong cac phan nhé theo thoi gian.
e Tu bd phién ban cii cia ban than quy vi va trd thanh mot phién ban méi.
e Biét rang cac triéu chirng tén thuong nio sé & ddy mai mai, nhung chiing ta c6 thé déi pho véi cac
triéu chirng nay.
e Thira nhan cac han ché va lam viéc v&i ching thay vi dau tranh chéng lai ching.
e Nhan biét khi nao t6i can tro gitp va biét cach thirc yéu cau tro giup.
e Tl bo nhitng gi ching ta khéng thé kiém soat va tap trung ning luong vao nhirng gi chiing ta c6 thé.
e VAan On v&i vi tri hién tai cda ching ta, ngay ca khi chiing ta dang nd luc huéng t&i nhiéu hon.

Chap nhan KHONG phai la:
e Su kién mot lan.
e Dodngy hodc thich nhitng gi di xay ra.
e T bd viéc dat duoc tién bo.
e K&t thuc cac triéu chirng hodc nd luc 1on.

Dinh rd su chap nhan (khéng nhat thiét phai chap nhan hoan toan) 1a buéc dau tién trong cudc hanh trinh.
Twr d6, ching ta c6 thé tap trung vao cac chién luoc hiru ich va tién vé phia truéc.

Giao tiép

Giao tiép mot cach trung thuc va cdi mé 1a diéu kho thuc hién déi vai hau hét moi ngudi ngay ca khi khéng
bi chan thuong so ndo. Nhung thdng thudng, sau chan thuong TBI, viéc truyén dat nhu cau va cdm xuc cla
quy vi cang trd nén phirc tap va khoé khan hon - mac du thuc té 1a diéu d6 quan trong hon bao gi® hét.

Giao ti€p khong chi la néi chuyén. Bé thuc su giao tiép, ching ta ciing phai chia sé thong tin (va chi dong
nghe thdng tin) véi mot ngudi khac. Giao tiép KHONG phai 1a néi chuyén véi ban than quy vi, mdt minh.

Giao tiép xa hoi c6 hiéu qua cé nghia la quy vij co thé:

e Ling nghe va nh& nhitng gi quy vi nghe.

e Thay phién nhau v&i mot ngudi khac ma khong lam gian doan.

e Chia sé thong tin chinh xac, khéng lan man.

e N6i nhitng diéu c6 chuan bi va cé y nghia.

e Sir dung giong néi va cdm xuc thich hop véi tinh hudng.

e Nhén biét cach thirc va nhitng gi quy vi dang néi va cach thirc né anh huéng dén ngudi khac.

e Duy tri giao tiép bang mat, dé cho nguoi nay biét quy vi dang tuong tac, quan tdm va gin bo.

e Biéu 16 ngén ngir ctr chi m&, ddi mat véi ngudi ma quy vi dang tuong tac, khdng khoanh tay hodc
khéng nhin di chd khac.

e D& cho ngudi nay biét quy vi dang tuong tac, quan tdm va gan bé.

e Hiéu va doan duoc giong diéu cia mot nguoi. Vi du: ho néi “Ti 6n” nhung quy vi ¢ thé doan duoc
giong diéu cda ho 1a ho thuc su khong on.

Bang cach nhan biét duoc cach quy vi giao tiép xa hdi (xem danh sach trén day), quy vi ¢é thé bat dau trién
khai va tang cuong cac ky nang xa hoi cia minh.
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Cac ky nang xa hoi 1a nhirng ky ning ma moi ngudi sir dung dé giao ti€p va tuong tac véi nhirng ngudi khac.
Céc k¥ ndng xa hoi bao gdm nhiing quy vi néi cling nhu ngdn ngit ct chi clia quy vi, giao tiép bang mat, biéu
cam khudn mit, giong néi hodc cac hanh dong khac. P6i véi ngudi nao dé bi chan thuong so ndo, diéu ciing
quan trong la phai chi trong dén cac ky ning nhan thirc (tip trung, tri nhé) va cdm xdc (lo au, gian dit, budn
bd) ctia quy vi ¢d thé dong vai tro nhu thé nao trong cac ky ning xa hoi cta quy vi.

Cac vi du vé ky nang xa hoi bao gom:

e Ling nghe va hiéu biét nhirng gi moi ngudi néi.

e Truyén dat cac suy nghi, nhu cau va cam giac thdng qua tir ngit va hanh dong.

e Kiém soat cam xuc cla quy vi trong cac tinh hudéng xa hoi.

o Coi trong cac rao can xa hoi va quy tic xa hdi. Vi du: khéng dirng qua gan nguoi nao dé, khéng hdi
qua nhiéu cac cau hdi ca nhan.

e Diéu chinh nhirng gi quy vi néi, cach thirc quy vi néi, va nhitng gi quy vi lam dwoc dua vao tinh huéng
xa hoi.

Vi sao ky nang xa hoi quan trong?
Ky ndng xa hoi tét c6 thé tro gidp quy vi:
e (O cac twong tac tha vi.
e Hoa hop v&i nhitng nguoi khac.
e Duy tri tinh ban cii bén vitng va két ban méi thudrng xuyén.
e Cam thay tu tin trong cac tinh huéng xa hoi.
e Thanh cong & truong hoc, cong viéc, hodac & mot vi tri tinh nguyén.

Cach thirc chan thuwong so ndao anh huéng dén cac ky ning xa hoi cua quy vi

Sau chan thuong so ndo, quy vi c6 thé nhan thdy minh gip khé khin vé mit xa hoi. Méi nguoi la mot truong
hop duy nhat nhung diéu cé thé khé hon 1a quy vi phai kiém soat cam xdc ctia minh nhu cdm xuc khéng

on dinh (xem thém & trang 9), gian dir (trang 11) va kiém soat boc dong (trang 16).

Néu quy vi bi chdn thuong so nio, quy vi c6 thé nhan thay vé mat xa hoi:
e Quy vi cdm thay ling ting va khéng thodi mai khi & xung quanh nhitng ngudi khac.
e Quy vi ngit ngang cac cudc tro chuyén (bdc dong).
e Mat tap trung trong khi trd chuyén.
e Quén nhirng gi nguoi nao dé da ndi.
e Hiéu Idm cac tir ngit, doan sai biéu cdm khudn mat, giong néi hodc hanh ddng clia nhitng ngudi khac.
e (o thoi gian kho hoa hop véi nhirng ngudi khac.
e Néi qua nhiéu, qua to, qua it, qua c&i ma.
e Gap kho khan khi dién ta suy nghi va cam xuc.
e Quy vi khé thé hién su quan tam dén chuyén gi ma nhirng ngudi khac néi.
e Quy vi khong biét cach thirc bat dau hoic duy tri cudc tro chuyén.
e Giao ti€p cta quy vi gdy nham lan cho nhirng nguoi khac.
e Quy vi dua ra qua nhiéu théng tin (chia sé qua muc).
e Quy vi dua ra qua it théng tin.
e Quy vi c6 thé tu néi lan man va lp lai.
e Quy vi c6 thé lam cho khé hiéu hodc dé hiéu.
e Quy vi c6 thé kho duy tri cha dé.
« Nhirng gi quy vi néi c6 thé khong hao hirng déi véi nguoi khac.
e Quy Vi c6 thé néi hodc xtr ly thdng tin qua cham d6i véi nhitng nguoi khac.
e Nguoi khac cé thé phai dit nhiéu cau hdi cho quy vi dé lam ré hoic ti€p tuc cudc tro chuyén dang dién ra.
e Quy Vi c6 thé khdéng nim bat duoc cac tin hiéu xa hdi (manh méi, goi y, ct chi, giao ti€p bang mat,
cam xuc) néu quy vi dang lam cho ngudi nao dé khé chiu véi cudce trd chuyén cda minh.



Dudi day la mot s6 chién luwgc dé giup quy vi giao tiép xa hoi sau chan thwong so nio:

e Chu y va tap trung vao mot cudc tro chuyén. Pirng dé ban than bi phan tdm bdi cac yéu té kich thich
bén ngoai hoac bén trong.

e Sap xép cac suy nghi clia quy vi béng cach chia nhd moi thir thanh cac phain co ban va cau tric hop
ly nhung gi quy vi muén néi va truyén dat tou ngudi ma quy vi dang giao ti€p. Cac suy nghi duoc sap
x&p gitp quy vi khdng di chéch ra ngoai van dé dang ban hoic noéi lan man.

e Sir dung cac chién lugc dé xtr ly théng tin. Viéc x{r ly thdng tin ¢ thé don dap d6i véi bat ky ngudi
nao khi thong tin dén qua nhanh hoic qua mau le. Danh mét thoi gian dé néi cang rd cang toét bang
cach str dung giong néi tram tinh va di thang vao van dé.

e Tranh bdc dong. C6 gang danh mot chit thoi gian va suy nghi trudc khi néi. Khdng ngat loi nhitng
nguoi khac trong khi néi.

e Tu theo doi. Hiéu biét ndi dung/chu dé ma quy vi dang thao luin va xem xét liéu né cé phu hop
v&i moi trudng hay khong. Tu nhan thirc vé Am lwong cla quy vi. N6i mdt cach phu hop véi giong
noi bén trong hoac bén ngoai.

e Chuy dén su kich,thich qua murc. Ling nghe co thé cla quy vi. Mai truong xa hoi c6 thé qua ap
luc va néu quy vi bat dau cdm thay cau kinh, nan chi hodc choang ngop, hdy tim cach bién hd cho
ban than minh mot cach lich su cho dén khi quy vi cdm thdy bét cdng thang va binh tinh.

Tré thanh mdt nguoi biét lang nghe 1a mot phan quan trong trong qua trinh tré thanh mdt nguoi giao
tiép tot. Quy vi c6 thé lo lang vé nhitng gi quy vi sé ndi hodc cach thirc quy vi dang giao ti€p, nhung nhé rang
trd thanh mot nguoi biét 1ang nghe ludn 1a mot ngudi mic dinh tét trong méi trudng xa hoi. Mot ngudi biét
lang nghe:

e Tiép xtc bang mat.

. Chay.

e Tranh ngat 1oi ngudi khac trong khi ho dang néi.

e To ra quan tam dén nhirng gi dang duoc truyén dat. Tiép xtic bang mat, gat dau, dit cac cau hdi, v.v.).

e St dung ngdn ngir cr chi tich cuc - ddi mat véi ngudi khac, khdng khoanh tay, giao ti€p bang mat

e Tiép can mot cudc tro chuyén véi tinh than cdi mé (khéng cé thanh kién hay gia dinh).

Tap luyén W.A.LT. hodc chién lwgc “Vi Sao Toi Pang N6i Chuyén” (Why Am | Talking)

Chién lwoc don gidn nay chi mat vai phat truéc khi quy vi néi va tw hoi ban than minh nhu sau:
e T6i c6 dang néi dé duoc chap thuan hodc dé hitu ich khéng?
e TOi c6 dang noi dé kiém soat tinh hudng khong?
e Toi c6 dang ndi dé chi trich va phan nan vé nhirng gi t6i khéng thich khong?

Tu héi ban than mét sé cau hdi phan anh trudc khi quy vi bat dau cudc tro chuyén:
e Y dinh cla tdi dang sau diéu ma tdi sap noi la gi?
e C6 cau hdi nao tdi cé thé dit ra dé gitp minh hiéu ré hon nhitng gi ma ngudi khac dang néi va cam
nhan khong?
e TOi chi c6 thé 1ing nghe, chi ¥ va budng bd viéc thdi thic mudn néi trong khoang thi gian déc biét
nay nhu thé nao?

Mot cudc tro chuyén ly twédng nén CHO VA NHAN nhiéu véi moi nguoi néi khoang 50% thai gian. Diéu do
c6 nghia la giit im lang mét nira thoi gian. Trudc khi quy vi néi, hdy nhé chién lwgc W.ALLT. duoc liét ké trén
day. Chién luwgc W.A.LT. gitip quy Vi tu theo di trong lic chi y khi dang tro chuyén. Chién lugc nay cé thé
gilp quy vi tap trung vao cac suy nghi xuat hién trong tam tri va gitp quy vi xac dinh xem cac suy nghi dé6 cé6
hiru ich hay khong.
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Néi chuyén hodc giao tiép xa héi co thé tw dién dat bang 10 néi vé cac suy nghi hodc
AN y tuong cua quy vi. Quy vi st dung cac chién lwoc nao dé bao dam minh dang giao
tiép hiéu qua trong mot moi truwong xa héi?

N M6t sé ky nang giao tiép xa héi manh nhat cda quy vi la gi? Quy vi muén tiép tuc thuc
hién mot s6 ky nang xa hoi nao?
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Bao Hanh Gia Dinh, Bao Hanh Ban Tinh

Bao Hanh Ban Tinh bao gom bat ky hanh vi nao ma moét ban tinh (hién tai hodc truéc dé) sir dung ddi voi
mot nguoi khac dé tao quyén luc va kiém soat. Diéu nay c6 thé bao gom bao luc vé thé chat hoic tinh duc,
tuy nhién khong phai lic nao ciing vay. D6 ciing ¢é thé Ia cac hanh vi tai chanh, cam xuc, tam ly, vin héa, tinh
than, sinh san va nhirng hanh vi kiém soat khac. Mot s6 hinh thirc Bao Hanh Ban Tinh (IPV) c6 thé duoc thuc
hién bang dién tl&r thong qua cac thiét bi di ddng va cac trang truyén théng xa héi, cling nhu truc ti€p. Bao
Hanh Ban Tinh (IPV) c6 thé xay ra bat ké cac ca nhan cé séng cting nhau hay khéng. Day thuong 1a diém phan
biét Bao Hanh Ban Tinh (IPV) vé&i bao hanh gia dinh.

Bao Hanh Gia Dinh thudng dé cap dén bao hanh xay ra giira cac cw dan trong mot dia diém. D6 1a mot kiéu
hanh vi kiém soat duoc sir dung dé duy tri quyén luc trong moéi quan hé cia ngudi nay doi véi nguai kia.

Bao hanh gia dinh 1a mét nguyén nhan phé bién gay chan thuong so nio. Mic du phan 1én cic ca nhan
nay déu 1a phu nit trudng thanh, nhung cd dan 6ng trudng thanh va tré em ciing c6 thé 1a nan nhan cda bao
luc thé chat nghiém trong gay ra nhitng chan thuong ndy trong mdi trudng gia dinh.

V@i ca Bao Hanh Ban Tinh (IPV) va Bao Hanh Gia Dinh (DV) thuwong c6 mot chu ky bao hanh kéo dai mai
mai. Chu ky nay bat dau bang |oi néi, de doa, lam nhuc hodc ché giéu, va sau dé thuong la hanh vi ndi néng
khi nhan thay “I8i Idm” c6 kha nidng tré thanh bao hanh thé xac. Cudi cting, ké bao hanh nguéi gian, cau xin
su tha thir va hira rang viéc d6 sé khdng bao gi®r xay ra mot 1an nira. Cac chién thuat nay duoc st dung

dé khi€n nan nhan cam thay bat luc, don doc, v vong va bi 16i kéo & lai - dong thoi thiét 1ap va dé cho

ké bao hanh ndm quyén va kiém soat.

Cac mai quan hé lanh manh va khéng lanh manh
Quan trong la phai hiéu su khac biét gitra d6i x{r thich hop va khdng thich hop trong mdt mdi quan hé.

Moi quan hé lanh manh
e Thoa hiép
e Xay dung trén tinh than tén trong lan nhau
e Quan hé déi tac
e Tin cay
¢ C6 thé 1a chinh minh
e Cam thay an toan
e HOb tro va khuyén khich
e TOn trong cac ranh gioi
e HO tro cAc méi quan hé ban bé va gia dinh
o Giao tiép thanh that, céi mé va an toan
e Cho phép quy vi tu do va coi trong thoi gian cta quy vi
e HO6 tro thoi gian vé cac s& thich & lich trinh cua riéng quy vi

Moi quan hé khong lanh manh
e Theo dbi tat c@ moi viéc ma quy vi lam. Theo déi noi & clia quy vi bang cac cudc goi hodc tin nhin qua
nhiéu, yéu cau cung cip hinh anh dé chirng minh quy vi dang & dau, theo ddi quy vi bang cach st dung hé
thdng GPS, phan mém ghi nhat ky khéa hodc cac phuong tién khac. Theo ddi cac cudc goi, tin nhan, email,
mang xa hoi, thu thoai va mé thu ctia quy vi. Lién tuc hdi va can biét quy vi & dau va quy vi sé di dau.

e Thong tri va kiém soat. Sé khong cé cac cudc tro chuyén mé. Khong quan tdm dén suy nghi hodc cam
giac cta quy vi. Budc toi quy vi néi doi. Do 16i tat ca moi viéc cho quy vi. S& khdong thira nhan cac viéc
lam sai trdi cGa riéng ho. Linh cam diéu gi xau sé xay ra. Lam dung chat gay nghién.
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e Biéu hién ghen tudong cong khai trong thaoi gian danh cho gia dinh hodc ban bé. Han ché thoi gian
va giao tiép v&i ban bé/thanh vién gia dinh. Khiang khang mudn di cing quy vi & moi noi quy vi dén,
ké ca nhirng dia diém ma su hién dién cta ho khéng phu hop hodc khéng duoc phép. Thao ting dé ép
budc hodc lira gat quy vi dong y vé viéc gi dé.

e Han ché hoac ngan chian kha nidng tiép can phwong tién van chuyén, tai chanh va han mirc tin dung
cta gia dinh. Tich thu chi phi€u luong. Ep budc thanh toan tat ca khoan chi tiéu bat ké cac khoan khong
quan trong. Tro cap khong thuc té vé cac nhu cau. Bit budc quy vi phai 1a ngudi duy nhat nudi ca gia
dinh hodc khong cho phép quy vi lam viéc. Khdng quan tdm dén thanh cong clia quy vi va thuc su c6 thé
khi€n quy vi that vong thay vi chic mirng quy vi. Su thiéu hd tro mang tinh hé thdng hodc cac rao can
c6 chd y ddi véi su phat trién hodc theo dudi cdc muc tiéu cta quy vi. Cam giac bat an lan tda.

e Danh hoic lam tén thuong quy vi vé mit thé chat. Pay, tat, dam, da, tum tdc, st dung vii khi hodc
hinh thirc tdn cdng khac. Ném d6 vat vao hoic gan quy vi. S dung cac madi de doa gdy ton hai cho quy
Vi, cac con quy vi, vat nudi hodc cac thanh vién gia dinh clGa quy vi dé ép budc quy vi lam diéu gi do.
P& mic quy vi bi mic ket & nhitng noi xa la. Khoéa cira nhét quy vi bén trong hodc bén ngoai noi cu tri
cta quy vi. Gilr quy vi lai trdi v&i y muén cta quy vi. Kiém soat nhirng gi quy vi mic hodc quy vi trong
nhu thé nao (quan &o, trang diém, nir trang, toc).

e Chi trich, ling ma va c6 tinh ha thap quy vi dé hiay hoai su tu tin ctia quy vi. LAm bé mit quy vi
trudc mit nhitng nguoi khac. Lam tén thuong quy vi va khién quy vi cdm thdy bat an vé ban than minh.
Pe doa chia tay véi quy vi, mang dén cho quy vi mdt cdm gidc bat an trong mdi quan hé. Phét 1o quy
vi va l1am cho quy vi cdm thay c6 don khi & bén ho. Tir chéi tdn trong cac ranh gidi hodc nhu ciu trong
méi quan hé. Thudng xuyén chia tay va hoa giai. Khéng trung thuc va Ian tranh. Khong c6 kha ning
hodc tir chdi cam két. Gian 1an hodc cao budc gian 1an. Tham gia vao hanh vi lam dung tinh duc, ham
hi€p hodc ép budc quy vi thuc hién nhitng viéc ma quy vi khéng thodi mai. Budc quy vi phai mang thai.

Binh thuong hoéa bao hanh

Viéc binh thudng héa bao hanh la:
e chdp nhan rdng bao hanh khdng thé thay déi duoc (rang dé chi la mét phan cda cudc sdng).
o chdp nhan rang bao hanh khong gay ra bat ky hau qua thuc su nao.
e cho riang dé la trach nhiém cda nan nhan, ch khéng phai thd pham, dé ngidn chin bao hanh.

Bao hanh phé bién trong phim anh, chuong trinh TV, tro choi dién ti, ndi dung khiéu dam va quang céo.
Bao hanh trén cac nén tang nay thudng duoc tan tung, tén vinh hodc l1ang man héa. Khi bao hanh duoc
binh thudng héa, hanh vi ndy duoc mong doi va chdp nhan nhu mot phan binh thudng cta xa hoi.

Cach thirc xtr tri viéc binh thwong héa bao hanh

e Chung ta néi vé bao hanh. Ching ta phai tv gido duc ban than minh va nhitng ngudi khac vé bao
hanh. Bua bao hanh ra anh sang. Pha bo niém tin duoc binh thudng hoéa vé bao hanh va khi ching
ta noi vé bao hanh - diéu dé sé gitp gidm bét ky thi.

e Giup nhirng nguoi khac hiéu ra cau chuyén c@a ho. Khi ngudi ndo dé dirng ra va noi vé bao hanh
da gay ra cho ho, viéc d6 nén la mot khoanh khac dugc giai phdng, chir khéng phai la moét thoi diém
dang xau ho.

e Tim ra gia tri cia chung ta. Ddi khi, nan nhan cé thé cho rang ho dang bi lam dung. Diéu nay cé thé
xay ra bai vi 1a mét phan cta hanh vi lam dung nén ho xau hé, bi coi thudng, bi xtic pham va khién
ho tin rdng ho khéng dang duoc kinh trong hodc kém cdi hon mdt con ngudi. Ho ¢é thé bi thuyét phuc
rang ho can phai “cai thién ban than minh” dé duoc yéu thuong (d6 18i cho ho vé viéc bao hanh). Bing
cach tim ra gia tri cGia minh, chiing ta cé thé cho rang minh khdng dang bi lam dung hodc bi kiém soat.



Nhan duoc su trg giup ngay bay gio

Néu quy vi hodc nguoi nao dé ma quy vi biét dang bi bao hanh gia dinh, vui [dng goi, nhan tin hoac
trd chuyén véi mot trong s6 cac to chirc nay.

Nhiéu t8 chirc trong s& nay ciing dua ra phuong an trdo chuyén truc tuyén - nhung nhé rang viéc sir dung
internet CO THE Bl THEO DOI va khé xé6a hoan toan. Néu quy vi quan ngai viéc sir dung internet

cta minh dang bj theo doi, hdy goi dién hodc nhan tin thay vi truy cap trang web va/hoic st dung
tro chuyén truc tuyén.

National Domestic Violence Hotline

Goi hodc nhin tin (800) 799-7233 hoic (800) 787-3224
(TTY).

Dich vu nay luén md, 24 gio mot ngay, hang ngay.
TheHotline.org

Teen Dating Violence Hotline

Goi hodc nhin tin (866) 331-9474

Dich vu nay luén mé, 24 gio moét ngay, hang ngay.
LovelsRespect.org

The StrongHearts Native Helpline

Goi (844) 762-8483

Hién c6 tir Thit Hai dén Thir Sau 9 a.m. - 5:30 p.m.,
Thir Hai - Thir Sau

StrongHeartsHelpline.org

The National Domestic Violence Hotline Deaf Services

(855) 812-1001 (dién thoai video) hodc (800) 787-3224 (TTY) bat ky lic nao va trd chuyén truc tuyén
moi ngay 7 a.m. - 2 a.m.

TheHotline.org/get-help/domestic-violence-deaf-services/

King/Snohomish/Pierce County Deaf Hotline
24 gid mot ngay, mdi ngay

206-812-1001 (dién thoai video)
adwas.org/hotline/local/

King County Domestic Violence Hotline

(206) 737-0242 hoac (877) 737-0242

Trd chuyén truc tuyén 24 gid mot ngay, moi ngay
DVHopeline.org/

Diéu gi sé xay ra néu quy vi goi dudng day néng vé bao hanh gia dinh:
e K&t ndi truc ti€p v&i chuong trinh phong chéng bao hanh gia dinh gan noi quy vi.
e Gilp tim ki€m cac ngudn tro gilp trong khu vuc clia quy vi nhu nha tam an toan, van dong,
tw van va cd van phap ly.
e Tro gitp khi khiing hodng, hé tro tinh than, |ap k& hoach an toan.
e Tiép can nhitng nguoi Gng hé dudng day néng bang 170 ngdn ngir théng qua dich vu phién dich vién.
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Cwu Chién Binh va Chan Thuong So Nao

Cac quan nhan va cuu chién binh c6 nguy co bi chan thuong so ndo do cac vu né xay ra trong qua trinh chién
dau hodc huan luyén. Theo B6 Cuu Chién Binh Hoa Ky (U.S. Department of Veterans Affairs), hon 185,000 cuu
chién binh st dung dich vu chdm séc sirc khde VA di duoc chan dodan bi it nhat mot chan thuong TBI.

Séng né la gi?

Chéan thuong do vu nd ¢ cdm giac gidng nhu bi séng danh va sau dé bi kéo tré lai dai duong — tat ca déu
dién ra rat nhanh chéng. Khoa hoc hon, chan thuong do vu né 1a do séng ap suat phirc tap do vu nd gay ra.
Cac vu nd tao ra su gia ting tirc thoi cta ap suat khi quyén cao hon nhiéu so véi mirc d6 con nguoi ¢ thé
chiu dung duoc.

Co ché gay chan thuong do vu nd

C6 bon co ché gay chan thuong do vu nd. Cac co ché nay duoc phan loai thanh cdp mét, cap hai, cap ba va
cap bon.

e Chan thwong do vu né thudc co ché cap mot 1a chinh vu né, dé Ia ap suat khi quyén tac dong lén
ca nhan va day [én tat ca cac co quan cla co thé. Séng qua ap do vu né tao ra sé truyén di véi van toc
cao va bi anh hudng bdi moi trwong xung quanh. Séng qua ap sé tiéu tan nhanh chdng, gay nguy
co chan thuong 16n nhat cho nhitng ngudi & gan vu nd nhat.

e Chan thuong do vu né thudc co ché cap hai la két qua clia cic manh ning luong bay trong khong
khi; nhitng manh v& nay cé thé gay chan thuong xuyén qua nio.

e Chan thuwong do vu né thudc co ché cap ba cé thé xay ra trong vu né khi ca nhan bi ném vao mot vat
thé ran nhu birc tuong lién ké hodc tham chi 1a vé lang. Cac loai chdn thuong nay c6 lién quan dén luc
tang t6c/giam toc va chan thuong do luc tdc déng 1én ndo gidng nhu nhirng trvdng hop duoc theo dbi
sau cac vu tai nan xe cd téc do cao.

e Chan thuwong do vu né thudc co ché cap do bon cé thé xay ra khi c6 chan thuong nghiém trong lién
quan dén vu nd do mat mau dang ké di kém v&i viéc cat cut chi do chan thuong hodc tham chi hit phai
khi doc do vu no.

RGi Loan Ciang Thang Sau Sang Chan la gi?

R&i Loan Cing Thang Sau Sang Chan (PTSD) m6 ta mét nhém cac triéu chirng cé thé tién trién sau khi quy

vi phdi ddi mat véi trudng hop tlr vong thuc sy hodc bi de doa, thuong tich nghiém trong hoic bao hanh tinh
duc. Céc su kién nay c6 thé bao gom viéc phai d6i mit v&i chién tranh, bao hanh gia dinh, lam dung tinh duc,
tinh than hodc thé chat, tai nan xe cd, tdn cong khing bd hodc thién tai.

Co6 su lién két nao giira chan déng va Rai Loan Cing Thang Sau Sang Chan (PTSD) khong?
e Co6. Chan dong va PTSD lién quan dén cac thay doi vé thé chat va cac triéu chirng tam ly, ciing nhu
quy Vi ¢6 thé bi ca hai truong hop nay.
e Chan déng va PTSD c6 thé do cting mét su kién dau budn gay ra.
e M0t s8 ngudi bi chdn dong ciing ¢ thé mac PTSD, nhung khdng phai ngudi nao ciing bi nhu vay.
e CAc triéu chirng ctia PTSD va chin dong c6 thé twong tu nhau va 1am cho quy vi khé biét duoc minh
dang & tinh trang nao.



Toi can phai biét nhirng gi vé chan dong va PTSD?

NEu quy vi bi tdn thuong dau, hdy nh& nha cung cap dich vu chdm séc sirc khée cda quy vi danh
gia cang sém cang tot.

N&u quy vi 6 cdc triéu chirng ctia PTSD sau mdt su kién dau thwong, hdy gidp nha cung cip dich
vu chidm séc sirc khde clia quy vi dé néi vé cac phuong an diéu tri.

Hau hét cic ca chan dong déu duoc cai thién khi nghi ngoi.

HAu hét cac ca PTSD déu duoc dap (rng tot vai diéu tri. Cac phuong an diéu tri phé bién cé thé bao
godm tu van va thién.

Mot s& phuong phap y hoc bé sung hodc thay thé nhu thién ciing dwoc chirng minh 1a hitu ich,
nhu mot phuong phap diéu tri budc hai, dé kiém soat cac triéu chirng clia PTSD.

Tranh s dung ma tuy, udng rugu bia hodc nudc ting luc. Cac thir nay c6 thé lam gian doan qua trinh
phuc hoi cla quy vi.

Hai gia dinh quy vi xem gan day ho c6 nhan thay bat ky cai gi khac thudng & quy vi hay khéng. Ho cé thé
nhan biét cac thay déi ma quy vi khéng thé nhin thay doi véi ban than minh.

K&t ndi, nhan ho tro

NEu quy vi la mot cuu chi€n binh va quy vi dang kiém cac ngudn tro gilip vé chan thuong so nido, hdy bat dau
v&i Washington 2-1-1.

Nhom Ho6 Trg Chan Thuong So Nao

Washington State Traumatic Brain Injury Strategic Partnership Advisory Council (H6i Ddng Tu Van Hop Tac
Chién Luoc vé Chan Thuong So Ndo Washington) cung cap cdc nhdm ho tro thdng qua Bo Y Té va Xa Hoi
(Department of Social and Health Services) nham nhin manh qua trinh két ndi, gido duc va gan bé vdi cudc
séng sau khi bi chan thuong TBI.

Quy Vi sé& nhan thay cac nhém hd tro cla ching tdi duwoc xay dung dua trén khai niém vé phuong phap 1ay
con ngudi lam trung tam, cé thé hd tro phat trién kién thirc 1au dai va cac ky ning giai quyét van dé chung
nham gitp ngudi tham du vuot qua cac rao can dé duy tri mét cudc séng tron ven. Ching téi chao dén moi
ngudi tir tt ca cac tang 1&ép xa hdi - bao gom nhung khdng gidi han nhan vién cham séc, cuu chién binh
va thanh thiéu nién.
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Dé~kié'm mot nhém hd tro gan noi quy vi. . . WA 2-1-1 hodc Wa211l.org la mét dich vu cong dong bi mat
mién phi va két ndi duy nhat cua quy vj véi cac dich vy dja phuong ma quy vi can. 2-1-1 c6 thé két noi
quy Vi v&i cdc nhém ho tro gan noi quy vi.

e GOI 2-1-1 bat ky ltc ndo, ngay hoidc dém. Quy vi sé néi chuyén véi mot chuyén gia, ho sé gitp quy
vi xac dinh cac chuong trinh va dich vu chan thuong so ndo (va cé lién quan) trong khu vuc clia quy
vi. N&u quy vi dang gdp kho khan véi s6 2-1-1, hdy goi 1-877-211-9274.

« NHAN TIN 211WAOD dén 898211 bat ky lic nao, ngay hodc dém Miic gia dif liéu va tin nhan tiéu
chudn cé thé duoc dp dung, nhan tin STOP (NGUNG) dé chon khéng tham gia

e Truy cap TRUC TUYEN Wa211.org dé két ndi véi mot chuyén gia va dé tim cac ngudn tro gidp vé chan
thuong TBI.

WA 2-1-1 c6 thé trg giGp vé chan thuwong TBI nhu thé nao?

Bang cach goi dién, nhin tin hodc email, quy vi c6 thé ti€p cdn Chuyén Gia Gidi Thiéu va Thong Tin truc tuyén
sé hudng dan quy vi dé€n cac chuong trinh dap rng nhu cau riéng cta quy vi nhu:
e Quanly ho so
e Huan luyén cong viéc
e Diéutri
e Danh Gia Tén Thuong Nio
e Phuc hdi chirc ning
e Cham soc
e HO tro nhan vién cham so6c
e Huan luyén nhan vién cham séc
o Nhém hd trg nhan vién chim séc va ngudi dugc chim séc
e Phuong tién van chuyén
e Van dénha ¢
e Tro cdp thuc pham
e Ngubn tro gitp phap ly
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