CAM NANG KY NANG SONG KHOE VOI STRESS - SO 1

So cltu cam Xxuc:
5 ky thuat ha nhiét
trong 5 phut

Danh cho nhitng khodnh khac cam xudc dang cao dén muc
ban sg minh sé& ndéi hoac lam diéu khién ban than hoi han.

TRONG TAI LIEU NAY:

® Visao "c6 binh tinh" thuong that bai — géc nhin khoa hoc

® 5 ky thuat cap toc: STOP, nudc lanh, thé 5-7, thu gian co, 5 gidc quan
® Bang chon ky thuat phu hgp cho tung tinh hudng

® Thé bé tui dé dan 1én ban lam viéc

~8 trang ¢ doc 15 phut ¢ dua trén liéu phap DBT

Bién soan: PJi ngii chuyén gia Inner Mind
Co6 van chuyén moén: ThS.BS Pham Van Duong

innermind.vn — Tai liéu gido duc tdm ly, khong thay thé chan doan hay diéu tri chuyén khoa.



INNER MIND — SO CU'U CAM XUC Tai liéu mién phi

Vi sao "cd binh tinh di" hau nhu khong bao
gio hiéu qua?

Ban da bao gid ty nhd "binh tinh nao, binh tinh nao" trong llc tim dap thinh
thich — va nhan ra né chang gilp dugc gi? Ban khéng lam sai. Ban chi dang
dung sai cong cu.

Khi cdm xdc dang 1én qué cao — con gidn bung ng, nbéi hodng loan, cadm giac bi ton
thuong dir d6i — co thé ban chuyén sang ché dé "bdo ddng khan cap": tim dap nhanh, co
b&p céng cing, hoi thé gap. O trang thai nay, phan nio chiu trdch nhiém suy luan va
ngdn nglr gan nhu "nhudng séng" cho phan ndo phan xa sinh ton. N6i cach khac: ly 1é
khéng thé chen vao khi co thé con dang bao ddng.

D6 la ly do cac nha tri liéu Hanh vi Bién chiing (DBT) thiét ké nhitng ky nang "sinh ton
trong khiing hodng" — tac dong vao co thé trudc, tdm tri sau. Ha muic bdo dong sinh
ly xuéng trudc, roéi ly tri sé tu cd chd quay lai.

Khi nao dung bo ky thuat nay?

DUng khi cam xUc dang rat cao va ban cé nguy co néi/lam diéu khién tinh hinh té hon: cai
véa leo thang, muén nhan tin trong con gian, hoadng loan trudc deadline, bi tén thuong dot
ngo6t... Khéng dung thay cho viéc gidi quyét van dé hang ngay — day la "binh cu héa",
khong phai "binh tudi cay".
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INNER MIND — SO CU'U CAM XUC Tai liéu mién phi

Ky thuat 1 — STOP: Ctitu minh khoi phan
ung boc dong

STOP la k¥ thuat nén dung BAU TIEN trong moi tinh huéng néng. Bén chit cai 1a bén
buéc:

n S — Stop (Dung lai)

Dlng yén. Chua néi, chua gé phim, chua quyét dinh gi. Cam xic dang muon "cam lai" —
dung trao chia khéa.

H T — Take a step back (Lui mot budc)

Rai khdi tinh hudng vai budc chan hoac vai phat. Hit mot hoi that sau. Khodng cach vat
ly tao ra khodng cach cdm xuc.

H O — Observe (Quan sat)
Chuyén gi dang thuc su xay ra — bén ngoai va bén trong ban? Ban dang nghi gi, cam
thay gi? Nguoi kia dang néi gi, lam gi?

n P — Proceed mindfully (Hanh dong cé chanh niém)
Nhé& dén muc tiéu cda ban. Ty hoi: hanh déng nao lam moi chuyén tét 1én — hanh dong
nao lam té di? R6i mai hanh dong.

Tinh huéng thuc té

Ban nhan mét email trdch mdc thi€u cong bang. Tay da dat Ién ban phim dinh "phan
phdo". STOP: rai ban lam viéc, di lay coc nudc (S + T). Trén dudng di, nhan ra minh vira
mét vura déi, va email kia c6 2 y dang, 3 y chua ddng (0O). Quyét dinh: tra 16i sau 1 gio nira,
chi phan héi vao néi dung cong viéc (P).
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INNER MIND — SO CU'U CAM XUC Tai liéu mién phi

Ky thuat 2 — Nudc lanh: "Nut ha nhiét" sinh
hoc

Day la ky thuat manh nhat khi cam xuc I1én dén dinh — dua trén mot phdn xa sinh ton cé
that cla con ngudi: phan xa lan (dive reflex).

Khi ban nin thé va ap mat vao nudc lanh, ndo bd nhan tin hiéu nhu thé ban dang lan
dudi nudc. Lap tuc, nhip tim cham lai, mau dugc dén vé ndo va tim — toan bd hé thong
"ha c6ng suat". Con cam xuc dir déi cling ha theo, thuong trong vong 15-30 giay.

Cach lam tung budc
Chuan bi

Mot chau/bén nuéce lanh (KHONG lanh dudi 10°C), hodc tui zip dung nudc lanh/khan
lanh,

Thuc hién

Nin thd, Up cd khuén mat vao nudc trong khodng 30 gidy. Hodc: ap tdi nudc lanh 1én
vung mat va gdo ma, déng thaoi nin thé.

Gilr yén

Ngoi yén trong lac thuc hién — van dong hay xao nhang sé lam gidm hiéu qua.

Lap lai néu can

C6 thé lam 2-3 lan. Sau d6 chuyén sang ky thuat thé dé duy tri su binh tinh.

Luu y an toan
Nudéc lanh lam nhip tim cham lai rat nhanh. Néu ban cé bénh tim mach, réi loan nhip tim,
hodc bat ky van dé sic khoe nao, hay hédi y kién bac si trudc khi sir dung ky thuat nay.
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INNER MIND — SO CU'U CAM XUC Tai liéu mién phi

Ky thuat 3 — Thé 5-7: Cham la chia khéa

Khéng phai c "hit thd sau" 1a dugc — bi quyét nam & hoi thé RA dai hon hoi thé
VAO. Khi thd ra kéo dai, hé than kinh déi giao cdm (hé "phanh" cla co thé) duoc kich
hoat, gui di thong diép: "An toan roi, ha bdo dong théi."

Hit vao bang miii — dém 5
Hit sdu xudng bung (bung phéng Ién, nguc gan nhu diing yén).

Thé ra tir tud — dém 7
Thé ra cham réi bang miéng, nhu dang théi ngudi mot céc tra ndng.

Lap lai 5-10 nhip
Muc tiéu: khoadng 5-6 nhip thd mdi phut. Chi 1-2 phut la co thé bat dau diu xudng.

Meo nho

Ky thuat nay "tang hinh" hoan toan — ban cé thé dung ngay gilta cuéc hop, trén xe buyt,
trudc khi budc vao phong phéng van ma khéng ai nhéan ra.

Ky thuat 4 — Thu gian co két hop the:
"Robot & bup bé vai"

Cam xUc cang thi co thé cang — va nguoc lai: khi co thé bubéng 16ng, cdm xuc kho gilt
dugc dé cang. Ky thuat nay tan dung dung nguyén ly doé:

Gong nhu robot (5-6 giay)
Vira hit vao, vira géng cang cac nhém ca: nam chat tay, nhdn vai Ién tai, siét bung. Chua
y cam giac cang (diing cang dén mdc chudt rat).

Budng nhu bup bé vai
Thé ra va tham néi "Thu gian..." — tha TAT CA cung ldc. Vai roi xuéng, tay budng théng,
mat mém ra.

Cam nhan su khac biét (10-15 giay)
Chu y su tuang phan gilra "gong" va "bubng". Chinh khodnh khac tuong phan nay day co
thé cach thu gian.

Lap lai 3-4 lan
Luyén déu dan, vé sau chi can tha ra la co thé ty dong tha 16ng — nhu mot phan xa cé
diéu kién.
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INNER MIND — SO CU'U CAM XUC Tai lieu mién phi

Ky thudt 5 — Neo minh bang 5 giac quan

Khi tam tri bi cuén vao vong xody lo au hay tldc gian, nam giadc quan la nam chiéc "méo
neo" kéo ban trd vé hién tai — noi moi th&r thuong 6n hon tadm tri dang vé ra:

Hanh dong "neo" nhanh (chon 1)

Thi gidc Nhin quanh va goi tén 5 vat mau xanh; ngdm mot t&m anh dé chju; nhin ngon
cay ngoai clra s6.

Thinh giac Nghe mét ban nhac quen thudc; nhadm mat dém 5 am thanh khac nhau xung
quanh.

Khiu giac Ngli mui ca phé, tinh dau, kem dudng da tay — bat c mui nao dé chju va quen
thuoc.

Vi giac Ngam vién keo bac ha, nhap mét ngum tra &m — va thuc su chl y vao vi cla
noé.

XUc giac BOp qua bong cao su; cam vién dé lanh; ap 1ong ban tay |én mat ban mat; vuét

ve thd cung.

Chon truéc 2-3 "mé neo" hop vai ban va chuan bi san (vién keo trong tui, lo tinh dau &
ban lam viéc). Trong con cang thang, ban sé khéng c6 tdm tri d&€ nghi ra — chi cé thé véi
lay th& d& chudn bj san.
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INNER MIND — SO CU'U CAM XUC Tai lieu mién phi

Chon ky thuat nao cho tinh hudng nao?

Tinh huéng Ky thuat nén dung

Sap néi/nhan diéu gi dé trong con néng gian STOP trudc tién, sau d6 Tha 5-7
Hoang loan, cam xuc lén dinh diém, "mudn né tung" Nudc lanh (manh nhat), réi Thé 5-7
H6i hop trudc su kién quan trong (hop, phdng van, Thé 5-7 + Robot-bUp bé vai

thi)

Cang thang am i ca ngay, ngudi IGc nao cling "géng"  Robot-bup bé vai 3-4 1an/ngay

Tam tri quay cudéng, nghi nggi khéng dit 5 giac quan dé neo vé hién tai

O noi cong cdng, can kin déo Thé 5-7 hoac 5 gidc quan

“Muc tiéu khéng phdi la hét cam xidc — ma la di qua con séng cam xuc ma

khéng lam moi thir té hon.”

Thé bé tii: SO CUU CAM XUC 5 PHUT

In trang nay, cat phan dudi day va dan |1én ban lam viéc hoac luu anh vao dién thoai:

KHI CAM XUC DANG CAO — LAM THEO THU TU:
1.

STOP — Dung lai. Chua lam gi ca.

2. LUI — R&i tinh huéng, hit moét hoi sau.

3. HA NHIET CO THE — Nudc lanh 1én mat (30 giay) hoac théd vao 5 - ra 7 (10 nhip).
4.

5. ROl MOl QUYET DINH — Haéi: hanh déng nao lam moi chuyén tét 1én?

NEO — Goi tén 5 th(r ban nhin thay, 4 th(r nghe thay, 3 thr cham dugc.

Nhac minh: "Con séng nao réi cling tan. Minh chi can vimng thém 5 phat."

m Tuan nay, téi sé luyén ky thuat thd 5-7 maoi téi 2 phut (luyén ldc binh yén dé dung

duoc lic "co bién").

m TOi d8 chudn bi san 2 "MO NE0" GIAC QUAN: ..cceeeeeeeiiiiieiiieeeeeieeeeeeeee e e e e e e

T6i da luu thé bo tui nay vao dién thoai / dan & ban lam viéc.
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INNER MIND — SO CU'U CAM XUC Tai liéu mién phi

Khi nao ban nén tim ho tro chuyén nghiép?

Cac ky thuat trong tai liéu nay la cong cu tu trg giup cé co sé khoa hoc. Tuy nhién, hay
can nhac gap chuyén gia tam ly khi:

« Nhirng "con bdo cdm xuUc" xay ra thuong xuyén (nhiéu Ian méi tuan) va anh huédng dén
cbng viéc, hoc tap hay cac méi quan hé.

« Ban thudng xuyén hanh déng béc déng khi cang thang va phai trad gid cho nhiing hanh
doéng do.

« Cam xuc manh di kem mat nga kéo dai, thay dé6i khau vi, hoac cdm giac kiét suc
khéng dut.

« Ban da thur cac ky thuat tu trg gitip déu dan 2-4 tuadn ma khong thay chuyén bién.

Tim ho tro khéng phai la yéu dudi
D6 la mot quyét dinh diing cdm va khoén ngoan — giéng nhu di kham khi co thé dau. Tam
tri ctia ban cling xing dadng dugc cham séc bdi nguoi cé chuyén mon.

Vé Inner Mind

Inner Mind la trung tdm cham séc stc khoe tinh than véi ddi ngl chuyén gia tam ly duoc
dao tao bai ban. Ching téi dong hanh cung ban qua tham van cé nhan, tri liéu cap doi -
gia dinh va céc chuong trinh ky ndng ing pho cang thang.

Pat lich tham van cung chuyén gia

Website: https://innermind.vn/ | Hotline/Zalo: 0974 095 563
Fanpage: Trung tam téam ly Inner Mind

C6 van chuyén mén: ThS.BS Pham Van Duong

Mién trir trdch nhiém: Tai liéu nay chi mang tinh gido duc, khéng thay thé chan doan hay diéu tri y khoa/tdm
ly. Néu ban dang trong tinh trang khiing hoang nghiém trong hoac cé y nghi lam hai ban than, hay lién hé
ngay chuyén gia strc khde tdm than hoac nguoi than dang tin cay dé dugc hé trg kip thoi.

© Inner Mind. N6i dung tham kh&o bd k§ nang Chiu dung cang thang (Distress Tolerance) trong Liéu phap
Hanh vi Bién chidng (DBT).
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