CAM NANG KY NANG SONG KHOE VOI STRESS - SO 10
Ngung tu trach:

Hoc cach diung vé
phia chinh minh

Danh cho nhiing ai c6 mét "quan toa" séng trong dau —
nguoi chua bao gio hai long, du ban da c6 gang dén dau.

TRONG TAI LIEU NAY:

® Bai ki€m tra: giong ndi trong dau ban nghiém khac dén muc nao?
® Vi sao tu trdch KHONG gitp ban ti€én bd (du cdm giac nhu cd)

® Ky thuat "nguodi ban than": déi quan toa thanh huan luyén vién

® Thuc hanh 14 ngay néi chuyén tu té véi chinh minh

~8 trang ¢ doc 15 phit « dé thuc hanh

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 — NGUNG TU TRACH Tai liéu mién phi

Vi quan toa trong dau ban

"Cé thé ma cling sai." "Ngudi khac lam dugc, sao may khéng lam dugc?"
"Ding mad, may khong da gidi dau." — NE&u ai dé néi vGi ban ca ngay nhu vay,
ban da cat lién lac tir ldu. Nhung nguoi néi lai la... chinh ban.

Bai kiém tra nhanh (danh dau cau dang véi ban)

m Khi mac 16i nho, téi mang minh bang nhiing tir téi khdng bao gid dung véi ngudi khéc.

m T0i phat lai nhitng khodnh khac xau hé cli va ty trdch nhu thé chuyén vira xay ra.

m Duogc khen, toi nghi "ho chi lich su thoéi"; bi ché, téi nghi "ddng, minh von thé".

m T6i tri hoan nhiéu viéc — khéng phai vi lugi ma vi sg lam khéng du tét.

m T6i thdy kho nhan su gitp dg, 16i khen hay tinh cdm — nhu thé minh chua "du tu
cach" nhan.

m Thanh cong thi téi thay "may thoi"; that bai thi "tai minh kém".

Tu 3 dau tré 1én: vi quan toa trong dau ban dang lam viéc qua cong suat. Tin tot: giong

néi d6 KHONG phai su that vé ban — né la moét théi quen tu duy. Va théi quen thi déi
dugc.
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INNER MIND — NGU'NG TY TRACH Tai lieu mién phi

Su that vé tu trach: né khong giup ban tién
bo
Nhiéu nguoi gilr vi quan tda vi mét niém tin ngam: "Phai nghiém khac vdi ban than méi

khong ludi, méi tién bd. T té€ vGi minh la dé dai." Nghe hgp ly — nhung khoa hoc tadm ly
néi nguoc lai:

+ Tu trach kich hoat hé bao dong (nhu khi bi de doa) — ma nao trong trang thai bao
déng thi HOC KEM PI, sédng tao kém di, va né tranh thr thach nhiéu hon. Ban khéng
ludi — ban dang bi chinh minh doa dén muic khéng dam bat dau.

« Nguoi tu trac an tha lai nhiéu hon: cac nghién ctu cho thay ngudi biét tir té vdi
minh sau that bai ding day nhanh hon, kién tri hon, va chiu tradch nhiém vé 16i TOT
HON nguoi tu si va — vi ho khéng phai don nang lugng vao viéc phong thu véi chinh
minh.

« Tu trdch nham muc tiéu: né tdn cong CON NGU'G1 ban ("minh 1a dé vé dung") thay
vi HANH VI ("cach lam nay chua hiéu qua"). Sita hanh vi thi tién bd; si nhuc con ngudi
thi chi dau.

Phan biét quan trong: tu trac an KHONG phai la dé dai

Tu trac &n la cadch ngudi huén luyén vién gidi néi véi van dong vién: thang than vé diéu can
stra, nhung khéng bao gig si nhuc. "Ca nay hong roi — xem lai nao, lan sau vao béng sém
hon" khac h&n "May ddng 13 d6 bé di". Cling d6 nghiém khac véi VAN DE — khac hoan toan
vé cach d6i xtr véi CON NGUO 1.
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INNER MIND — NGUNG TU TRACH Tai lieu mién phi

Ky thuat nén tang: "nguoi ban than"

Ky thuat don gidn nhat va manh nhat cla cd cdm nang, dung dugc ngay hdm nay:

n Bat qua tang
Khi nhan ra minh dang tu si va, ding lai mét nhip va gan nhan: "A, quan toda dang lam
viéc." (Chi riéng viéc NHAN RA da tach ban khéi giong néi d6 — ban la ngudi nghe,
khong phai giong néi.)

H Cau héi vang
Tu hdi: "NEéu ngudi ban than nhat cia minh roi vao ding tinh huéng nay, minh sé néi gi
véi ho?" Viét ra hoac ndéi tham nguyén van.
n N6i lai — véi chinh minh
Lay ding cau vira néi véi ban than, déi "cau" thanh "minh", va ndi lai. Vi du: "Ai & vi tri
minh cling sé thay khé. Sai mét lan khong dinh nghia cad con ngudi. Minh rut dugc gi cho
lan sau?"

n Thém mét cu chi co thé
Dat mot tay 1én nguc hoac tha I6ng vai, thd ra dai. Nghe "sén" — nhung ca thé nhan tin
hiéu an toan qua xUc gidc nhanh hon qua ly |é.

XU ly nhitng suy nghi tu phé phan dai dang
« Gan nhan thay vi nuét tron: déi "Minh v6 dung" thanh "Suy nghi minh vé dung vira
xuat hién." Suy nghi la sdn phdm cla nao Iic mét — khong phai ban tin su that.

« Hoi xuat xu: "Giong nay giéng ai nhi?" Nhiéu khi vi quan tda néi bang giong clia mot
nguoi trong qua khd. Nhan ra diéu dé — ban dugc phép khong ké thlra.

« Lam né mat oai: th&r hat cau tu ché theo nhac sinh nhat, hoac doc bang giong hoat
hinh. Suy nghi mat "chat giong dang sg" thi mat luén quyén diéu khién.

« Ki€m ching nhu tham ta: "Bang ching nao Gng hd — bang ching nao chéng lai?"
Quan toa chi doc cdo trang; ban hay lam luat su bao chlra cho chinh minh.
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INNER MIND — NGUNG TU TRACH Tai lieu mién phi

Thuc hanh 14 ngay

Bai tap (dudi 10 phit) Ds lam

1-2 Chi quan sat: dém s6 1an quan toa "Ién tiéng" mdi ngay. Khdng can stra — O
chi dém. (Con s6 sé lam ban ngac nhién.)

3-4 Gan nhan: méi lan tu tréch, thdm néi "quan tda dang lam viéc" + mot hoi O
thd ra dai.
5-7 Ky thuat nguodi ban than: dp dung da 4 budc véi it nhat 1 tinh huéng moi O

ngay. Viét ra giay.

8-9 T6i: viét 3 diéu minh da lam 6n hdom nay — du nhé (néo sé céi "cé gi dau" O
— cr viét).
10-11 Nhan mét 18i khen ma KHONG phu nhan: chi néi "cdm on" va ding & dé. O

Quan sat cdm giéc.

12-13 Viét thu cho chinh minh & mét giai doan khé khan cli — bang giong cla O
nguoi ban than. Doc lai thanh tiéng.

14 Tong két: so véi ngay 1, quan tda noi it di chua? Giong ban than nhanh hon O
chua? Chon 2 bai tap hiéu qua nhat dé duy tri.

“Ban da danh nhiéu nam luyén giong quan toa. Hdy cho giong ngudi ban
than it nhat 14 ngay.”

Ghi nhé mang theo

Pung vé phia chinh minh khdng phai la ty huyén hodc "minh hoan hao" — ma la déi xu véi
ban than nhu véi mét ngudi minh quy trong: thang than vé diéu can sla, va khdng bao gio
si nhuc. Ban sé & cung chinh minh cad déi — méi quan hé dé xing dang dugc cham séc ta té
nhat.
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INNER MIND — NGUNG TU TRACH 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:

« Tiéng ndi tu phé phan day dac dén muc chi phéi hau hét quyét dinh va tam trang moi
ngay.

« Tu trach di kém buodn ba kéo dai trén 2 tuan, mat hing thd véi nhiing diéu tung yéu
thich.

« Ban thay minh "khong xing dang" véi diéu tét — tir choi co hoi, tinh cam, su gilp dg
vi cdm gidc do.

« Xuat hién y nghi lam hai ban than — hay lién hé chuyén gia siic khde tam than ngay
lap tuec.

Tim hé tro khéng phai la yéu dudi
D6 la mét quyét dinh diing cdm va khon ngoan — giong nhu di kham khi co thé dau. Tam
tri ctia ban cling xiing ddng dugc cham séc bdi ngudi cé chuyén mon.

Vveé Inner Mind

Inner Mind la trung tdm cham sdéc sutic khde tinh than véi déi ngl chuyén gia tam ly dugc
dao tao bai ban. Ching téi déng hanh cung ban qua tham van ca nhan, tri liéu cap déi -
gia dinh va cac chuong trinh k¥ ndng ing phé céng thang.

Pat lich tham van cung chuyén gia

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

C6 van chuyén mon: 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/tam
ly. Néu ban dang trong tinh trang khing hoang nghiém trong hoac c6 y nghi lam hai ban théan, hay lién hé
ngay chuyén gia stric khée tdm than hoac ngudi than dang tin cay dé dugc hé trg kip thai.

© Inner Mind. N&i dung tham kh&o bd ky nang Chiu dung cdng thang (Distress Tolerance) trong Liéu phap
Hanh vi Bién ching (DBT).
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