CAM NANG KY NANG SONG KHOE VOI STRESS - SO 2

Thoat overthinking:
Ban khong phai la
suy nghi cua ban

Danh cho nhitng dém nam "chiéu lai" mét cau néi ca tram lan,
va nhirng ngay tam tri khéng chiu cho ban nghi ngoi.

TRONG TAI LIEU NAY:

® 7 dau hiéu ban dang overthinking (ch khong phai "suy nghi thadu dao")
® Nguyén tac vang: suy nghi la san pham cta ndo — khéng phai su that
® 6 ky thuat quan sat suy nghi: |4 tréi séng, san ga, phong trang...

® Lich thuc hanh 7 ngay kém bang theo doi

~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 — THOAT OVERTHINKING Tai liéu mién phi

Suy nghi thau dao hay overthinking?

Suy nghi ky gilp ban quyét dinh tét hon. Overthinking thi ngugc lai: nghi rat
nhiéu nhung khéng di dén dadu — chi mét hon. Ranh gigi nam & chd: suy nghi
cta ban dang TIEN, hay dang XOAY VONG?

7 dau hiéu ban dang xoay vong

Phat lai mot cudc trd chuyén/moét sai ldm nhiéu 1an trong ngay, du chang rat ra thém
diéu gi mai.

Nam trén giudng hon 30 phdt ma tam tri van "hop khan" vé du thir chuyén.

Tudng tugng hang loat kich ban xau nhat cho mét viéc chua xay ra.

DPoc di doc lai tin nhan d& gui, phan tich ting dau cham céu cla ngudi khac.

Khoé ra quyét dinh — ké ca nhiing viéc nhd — vi sg chon sai.

Biét rd "nghi nlra cling chang ich gi" nhung khéng dirng dugc.

Co thé mét mdi, cang cing du ca ngay ban "chi ng6i nghi".

Néu ban thay minh trong 3 dau hiéu trd Ién: tai liéu nay danh cho ban. Va diéu dau tién
can biét |a — van dé khéng nam & viéc ban cé suy nghi tiéu cuc. Ai cling cé. Van dé
nam & moi quan hé gitra ban va nhiing suy nghi dé.
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INNER MIND — THOAT OVERTHINKING Tai liéu mién phi

Nguyén tac vang: Suy nghi khéng phai la su
that

Liéu phap DBT c6 mot cach nhin lam thay déi cuéc choi: suy nghi chi la suy nghi —
nhitng "cam giac cua bd ndao" — khdng phai ban tin thoi sy vé con ngudi ban hay vé
thé gidi.

"Minh v6 dung" la mot chubi tir nglr ndo bd tao ra lic mét mdi — gidng nhu con dau vai
khi ngoi lau. Ban khdng coi can dau vai la "su that vé gia tri con ngudi minh", ddng
khéng? Suy nghi cling vay.

« Ban khéng can tin moi diéu minh ngh.

« Ban khéng can hanh déng theo moi diéu minh nghi.

Ban khong can xua dudi suy nghi — cang cé dé nén, né cang bat lai manh hon.

Ban chi can quan sat: nhan ra suy nghi dang c6 mat, va dé né tu di qua.

“Ban khéng phai la nhirng suy nghi téi té nhat cda minh. Ban la nguoi dang
quan sat chung.”

Bang chiing nhé ma thuyét phuc

Hay nhd lai: da bao nhiéu lan suy nghi "chac chan that bai", "moi ngudi sé cudi minh" cla
ban... hda ra sai bét? Nao b la mot cd may du doan rat cham chi — nhung do chinh xac thi
that thuong, nhat la khi ban mét, déi hoac buon.
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INNER MIND — THOAT OVERTHINKING Tai liéu mién phi

BO ky thuat 1 — Quan sat suy nghi nhu
Nnguoi ngoai cuodc

Chon MOT hinh &nh hop v&i ban nhat va luyén tap 3-5 phat mdi ngay:

Chiéc la tréi séng

Tudng tuong ban ngdi trén bai cd canh dong sudi. Méi suy nghi xuat hién, hay "viét" n6
Ién Mot chiéc 14 va dé chiéc 14 troi di. Khéng vét 1én, khdng ddy di — chi nhin né khuat
dan.

San ga va nhiing chuyén tau

Suy nghi la nhitng toa tau chay ngang qua. Viéc clia ban: diing yén trén san ga. Néu I§
"nhay lén tau" (bi cudn theo), khdng sao — nhan ra, va budc xudng & ga ke tiép.

Bau troi va nhitng dam may

Ban la bau troi; suy nghi la may. May day hay den dén may cling tréi qua — bau troi
khéng bi may lam héng.

Can phong trang hai canh caa
Suy nghi di vao tur clra nay va di ra tir cra kia. Quan séat tung "vi khach" véi su td mo,
khong mai & lai, khong x6 dudi.

Néu tam tri bi cuén di giira chirng?

Diéu d6 xay ra véi TAT CA moi ngudi — k& ca ngudi tap thién [du ndm. Viéc nhe nhang dua
su cha y quay lai, lap di l1ap lai va khéng tu trach, chinh la phan c6t 16i cia bai tap — khéng
phai 16i.
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INNER MIND — THOAT OVERTHINKING Tai liéu mién phi

Bo ky thuat 2 — Gan nhan: Tao khoang cach
vGi suy nghi

Mot cau ndi nhé tao ra khac biét Ién. So sanh:

Chim trong suy nghi Quan sat suy nghi

"Minh v6 dung." "Suy nghi minh vé dung vira xuat hién trong
tam tri minh."

"Moi ngudi ghét minh." "Minh dang c6 suy nghi rang moi ngudi ghét
minh."
"Chac chan sé that bai." "N&o minh dang phat kich ban that bai — kich

ban quen thudc mdi khi minh lo Iang."

Cot bén trai: ban O TRONG suy nghi. Cot bén phai: ban DPUNG CANH né. Chi mot budc [Ui
ngdn ngilr &y du dé suy nghi mat di phan 16n siic nang.

Thém hai cau héi "soi den"

« "Suy nghi nay tu dau dén?" — thi€u ngu? ca phé th ba? tin nhan chua dugc tra
|6i? Suy nghi luon cé "xuat xi", va biét xuat x& gitp ban bét coi né la chan ly.

+ "Suy nghi nay dang giup minh né tranh cam giac gi?" — nhiéu khi overthinking
la cach tam tri tron mét cdm xuic khé chiu (bubn, sg, cd don). Thir goi tén cdm xuc dé
va cho né mot phat dugc ton tai.
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BO ky thuat 3 — Choi dua véi suy nghi
(nghe la ma hiéu qua)

Suy nghi tiéu cuc cé sic manh vi ta déi x&r véi né qua nghiém trong. Cac nha tri liéu DBT

dé xuat mét huéng nguoc lai — lam né méat "chat giong dang sg":

« Hat né Ién theo giai diéu "Chlc mung sinh nhat" hodac mét bai nhac thi€u nhi — cang
|éch tong cang tot.

« NO6i that cham: moi tir mét nhip tha. "Minh... la... d6... hau... dau..." — dén tu th ba
thuong da thay buon cuoi.

« Péi giong: doc suy nghi bang giong nhan vat hoat hinh, giong robot, giong thuyét
minh phim tai liéu.

« K& nhu tau hai: "Cau sé khéng tin néi trong dau té vira hién 1én céi gi dau..."

Khi ban c6 th€ mim cudi véi moét suy nghi, né van cé thé ghé tham — nhung da mat
quyén diéu khién ban.

Luu y quan trong

Ky thuat "choi dua" danh cho nhitng suy nghi ty phé phan thudng ngay. Véi nhiing suy nghi
vé viéc lam hai ban than, dung x&r ly mot minh — hay lién hé chuyén gia sic khoe tam than
ngay.
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Lich thuc hanh 7 ngay

sa tp (5-10 pht 03 tam

Ngay 1 PE&m suy nghi: ngdi yén 5 phit, méi suy nghi xuat hién thi dém +1. Chi O
dém, khong phén tich. (Ban sé& bat ngo vé con sd!)

Ngay 2 Gan nhan: ca ngay, mdi khi nhan ra suy nghi nang né, néi tham "Suy nghi |
... vlra xuat hién."

Ngay 3 La troi séng: 5 phat trudc khi ngu. O

Ngay 4 Hoi xuat x(: chon 3 suy nghi trong ngay va truy "né tir dau dén?" O

Ngay 5 Choi dua: chon 1 suy nghi tu phé phan quen thudc, hat né Ién hodc daoi O
giong.

Ngay 6 San ga: 5 phut quan sat "nhiing chuyén tau" ma khong nhay lén. |

Ngay 7 T6ng két: doc lai 7 dau hiéu 6 trang 2 — dau hiéu nao da nhe di? Chon 1-2 O

ky thuat "rubt" dé€ duy tri.

Ky vong thuc té

Muc tiéu KHONG phai 1a "dau éc tréng réng khéng con suy nghi"® — néo séng thi con nghi.
Muc tiéu la: suy nghi dén, ban nhan ra né, va ban dugc QUYEN CHON c6 di theo né hay
khong. D6 chinh la tu do ma overthinking da lay mat cta ban.
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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:

« Vong x0dy suy nghi khi€n ban mat ngt nhiéu dém méi tuan, hoac luén mét mai khi
thic day.

« Suy nghi tiéu cuc vé ban than xuat hién day dac, di kém cam gidc budn ba, trong réng
kéo dai trén 2 tuan.

« Overthinking khién ban né tranh quyét dinh, tri hoan céng viéc hoac rat lui khdi cac
moi quan hé.

« Ban da thuc hanh cac ky thuat trong tai liéu déu dan 2-4 tudn ma vong xody van
khéng giam.

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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