CAM NANG KY NANG SONG KHOE VOI STRESS - SO 3

Cai dién thoai &
théi quen xau:
Ké hoach 7 ngay

Vi sao y chi luén thua — va cach "thiét ké lai cudc choi"
dé phién ban tét cla ban trd thanh phién ban dé lam nhat.

TRONG TAI LIEU NAY:

® Bai kiém tra: théi quen hay da thanh "nghién"?

® Khoa hoc con thém: vi sao né luén thang y chi suong

® K& hoach 7 ngay: do ludng, dot cau, thiét ké moi trudng, ludt séng con théem

® KEé hoach B: dé€ mot lan "trugt chan" khong thanh trugt dai

~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 — CAI THOI QUEN XAU 7 NGAY Tai liéu mién phi

Thoi quen — hay da thanh "nghién"?

Luét dién thoai, mua sam online, choi game, an dém, xem phim lién tuc...
Ban than ching khong xau. Cau hai la: ban dang diéu khién ching, hay ching
dang diéu khién ban?

Theo tai liéu DBT, mot hanh vi trd thanh van dé khi c6 du hai yéu t6: (1) ban khéng thé
dung lai du da that su ¢6 gang, va (2) hdu qua tiéu cuc da ré rang — mat nga,
hao tién, giam hiéu suat, xa cach ngudi than — ma hanh vi van tiép dién.

Tu ki€m tra nhanh (danh dau nhiing cau dung véi ban)

Toi thudng dung/lam nhiéu hon han so véi du dinh ban dau ("5 phat théi" thanh 2 gid).
TOi ting dat quyét tam gidam/dung it nhat 2 lan — va déu quay lai nhu cl.

T6i lam hanh vi nay gan nhu tu ddng méi khi buén chan, cang thang hoac tréng trai.
T6i ting ndi d6i hoac gidu nguoi khac vé midc do cdia minh.

Viéc nay dang lay cla tdi th& quan trong: giac ngu, tién, thoi gian cho nguai than, su
tap trung.

TU 3 dau tré 1én: ké hoach 7 ngay nay rat dang dé€ ban thir — mot cadch nghiém tdc.
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INNER MIND — CAI THOI QUEN XAU 7 NGAY Tai lieu mién phi

Vi sao y chi luon thua?

“Néu chi can y chi, tat ca ching ta da hoan hao tir ldu réi.”

DAy la cau ndi thang than nam trong chinh gido trinh tri liéu. Sy that khoa hoc dang sau:
cac yéu té cang c6 trong moi truong — chiéc dién thoai dat canh géi, thong bdo nhap
nhdy, app mé san — c6 sic manh I6n hon quyét tam budi sang cda ban rat nhiéu. Moi
lan ban "gbéng y chi", ban dang dau tay déi véi cad mot hé théng dugc thiét ké dé thang
ban.

Chién lugc dung khéng phai la géng khde hon — ma 1a déi san dau: sap xép lai moi
trudng dé hanh vi xau tré nén KHO, va hanh vi tét tré nén DE.

Hi€u con thém nhu mét con séng

Con thém khong tang mai. N6 dang Ién, dat dinh (thudng chi vai phut), roéi TU ha xuéng —
k€ ca khi ban khéng dap Ging né. Mbi lan ban "luét qua" mét con séng ma khong dau hang,
con séng sau sé yéu hon mét chit. Nguoc lai, méi 1an dau hang la mot 1an day néo rang: c
thém la sé dugc.
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INNER MIND — CAI THOI QUEN XAU 7 NGAY Tai lieu mién phi

Ké hoach 7 ngay

Ngay 1 — Po luong va goi tén

Po muc hién tai
Xem thoi gian s dung dién thoai trong cai dat (hoac ghi lai s6 1an/sé tién clia hanh vi
khac). KHONG phan xét — chi ghi con s6 thét.

Goi tén "moén" chinh
Khong ai nghién "dién thoai" chung chung — ban nghién MOT th( cu thé: mang x& hoi
nao, game nao, muc nao. Khoanh vung chinh xac.

Viét ly do cua ban
Hoan thanh cau: "Téi muén ding vi......... " (muc tiéu dai han, méi quan hé, giac ngq,
tién...). Dan & noi nhin thay méi ngay.

Ngay 2 — D6t cau: cat moi "duong lui”
Tai liéu DBT c6 moét cau vi von dat gia: "Chi mét khe ctira hé, ca con voi ciing chui
lot." Con thém khdéng can clra chinh — né chi can mot khe. H6m nay, déng hét cac khe:

m Xda app gay nghién khadi dién thoai (dung bdn web néu that sy can — thém "ma sat"
la cha dich).

m Tat toan bd théng bdo khong thiét yéu.

m Huay theo ddi/xdéa kénh, nhém, lién hé kéo ban quay lai hanh vi cl.

m Don "d6é nghé": d6 an vat khoi ngan ban, thé luu san trén app mua sam, game trong
may.

m NoGi v6i 1-2 nguoi than/ban beé rang ban dang cai — céng khai lam duong lui khé ma
hon.

Ngay 3 — Thiét ké lai méi truong

Lam hanh vi xdu tré nén KHO

Pién thoai "ngu riéng" & phong khac; sac pin xa giudng; dang xuat sau mdi lan dung;
dat mat khau dai va nho ngudi khac git.

Lam hanh vi tét tré nén DE

D&t cuén sach 1én g6i; dé san giay thé thao canh clra; chuan bj trdi cay rira san ¢ tam
mat trong tu lanh.

Péi "khung canh kich hoat"
Ghi lai 3 thai di€m ban hay sa vao théi quen (VD: vira nam Ién giudng, gio nghi trua, lic
cho xe) va thiét ké trudc viéc thay thé cho dang 3 thai diém doé.
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INNER MIND — CAI THOI QUEN XAU 7 NGAY Tai lieu mién phi

Ngay 4 — Hoc luét song con them

Nhan dién
Khi con thém dén, néi tham: "A, mdt con séng dang Ién." Bing chéng, dung chiéu.

Quan sat
N6 ¢ dau trong co thé? Bon chon & tay? Tréng 6 nguc? Cham diém cudng do 0-10 va
theo doi con so thay déi.

Thé va cho

Thé cham (vao 5 - ra 7). Ty nhu: "Minh chi can viing 5 phat." HEt 5 phut, gia han thém 5
phat néu can.

n Ghi cong
Séng tan (nd sé tan) — ghi lai: "Con séng lac 21h: dinh 8/10, tan sau 6 phut." Bang

chiing nay la vi khi cho lan sau.

Ngay 5 — Hai "meo nao" hgop phap

Chéi bé thich nghi

Khi con thém gao Ién, "phién dich" né thanh thi khac: them luét mang thanh "minh
dang thém biét tin mdi" - mé& mot bai bdo dai; thém an vat thanh "minh khat" - uéng céc
nudc mat. Bung tranh luan véi chinh minh vé tinh logic — cho phép logic "nghi phép"
chinh la ky thuat.

H Tri hoan tung 5 phut

Khéng néi "khdng bao gio nita" (ndo sé hoang loan). Chi néi: "5 phdt nira réi tinh." Chubi
5 phit cong lai chinh la su kiéng ct — ma khong can tran chién nao ca.

Ngay 6 — Lap khodng trong bang thi dang gia hon
BA mot théi quen tao ra mot khoang tréng — khdng lap nd, théi quen cl sé quay lai doi
ché. Hém nay hay chon va LEN LICH cu thé (gid nao, & dau) it nhat 2 hoat déng:

K&t néi: hen ca phé mot ngudi ban "khong dinh" théi quen cla ban; goi dién cho
ngudi than.

Van dong: di bé nhanh 20 phdt, dap xe, boi — van dong con gilp ha con them tuc
thi.

"N@&i loan thay thé": néu théi quen cli la cach ban "xa" su go bé — thir ki€u néi loan
vd hai: nhudém tdéc, viét thu néi thang moi diéu (khéng can gli), mang tat Iéch mau.
Tay ban, ndo vui: ndu mén méi, lap rap, vé, choi nhac cu — ban tay ban ron la "khac
tinh" cua théi quen tu dong.

Ngay 7 — Tong két va viét Ké hoach B

So sé liéu
So sanh véi Ngay 1: thai gian/sé lan giam bao nhiéu? Ghi nhan ca nhiing cai thién nhé —
gidc ngu, su tap trung, tdm trang.
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INNER MIND — CAI THOI QUEN XAU 7 NGAY Tai liéu mién phi

Chon "bo ba ruot"
Trong cac ky thuat da thi, chon 3 th hiéu qua nhat véi ban va bién chidng thanh théi
quen duy tri.

Viét Ké hoach B (quan trong nhat!)
Xem phan dudi day.
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INNER MIND — CAI THOI QUEN XAU 7 NGAY Tai lieu mién phi

Ké hoach B: Khi ban "truot chan"

Sé c6 ngay ban pha |é. Diéu d6 khéng xéa bé moi tién bd — trir khi ban d€ né lam thé.
DBT goi tu duy nay |a kiéng cir bién ching: quyét tdm 100% khong tai pham, DONG
THO| c6 san k& hoach d& moét 1an vap khéng thanh trugt dai.

Suy nghi cuc doan (bay) Pié€m can bang (16i ra)

"HAng roi, pha 1&é mot lan thi coi nhu bd cubc "Mo6t lan vap khong cé nghia la minh khéng

luén." bao gi¢ dirng dugc. Minh quay lai ngay bay
gio."

"Minh ding la ké khéng cé y chi." "M6i trudng hém nay cé 16 h6ng — minh sé va

nd, thay vi két toi ban than."

"D3 18 roi thi téi bén lubn h6m nay." "Dlirng & phut nay van tét hon ding & cuéi
ngay. Méi phut déu dugc tinh."

Dung lai ngay tai cho
Khéng "téi bén cho xong hém nay". Bing day, roi khoi béi canh, rira mat bang nudc
mat.

Tu té v6i minh trong 1 phut

Néi véi minh nhu néi véi ban than vira vap: "Khéng sao. Mot 1an vap la dir liéu, khong
phdi ban an."

Truy vét nhanh

Chuyén gi dan dén 1an nay? Mét? Buon? Mot "khe clra" chua déng? Ghi ra 1 dong.

Va 16 héng va tdi cam két
Slra ding cai khe vira phat hién. R6i cam két lai 100% — bat dau tir 5 phdt tiép theo,
khong phai tir "th( Hai tuan sau".

Ghi nhé mang theo
Ban khdng can hoan hdo 7 ngay. Ban chi cdn QUAY LAI nhanh hon sau méi 1an vap. Nguoi
cai dugc khong phai nguoi khéng bao gio nga — ma la ngudi nga xong diing day ngay.
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INNER MIND — CAI THOI QUEN XAU 7 NGAY 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:

« Théi quen lién quan dén chat gay nghién (rugu, thudc |4, chét kich thich) hoac co bac
— nhiing trudng hgp nay can hoé trg chuyén mon, ding tyu cai mot minh.

« Ban da nghiém tdc cé ding nhiéu l1an nhung déu that bai, va hau qua (tién bac, sic
khde, quan hé) ngay cang nang.

« Hanh vi dugc dung dé "trén" mot ndi dau tinh than — budn chan sau sac, lo au, c6 don
kéo dai.

« Viéc dung hanh vi khién ban bt rit, mat nga, hodc anh hudng thé chat ro rét.

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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