CAM NANG KY NANG SONG KHOE VOI STRESS - SO 4

Vuot qua burnout:

Cam nang cho

nguci di lam

"Ban 6n" — it nhat dé la diéu ban van ndi véi moi nguaoi.

Tai liéu nay danh cho phan khong 6n ma ban dang ganh mét minh.

TRONG TAI LIEU NAY:

® 10 dau hiéu burnout — phan biét véi "mét binh thuong"

® B0 so cliu 5 phat cho ngay qua tai

® Nghi ngoi cé chién lugc: ky nghi 60 phat, mot viéc duy nhat

® DGi giong ndi trong dau: tir tu trédch sang tu ti€p suc

~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 — VUOQT QUA BURNOUT Tai liéu mién phi

Mét binh thuong — hay burnout?

Mét binh thuong: nghi mot cudi tuan la héi. Burnout: nghi xong van tréng
rong, va sang thi Hai dé€n nhu mét ban an. Su khac biét khéng nam & khaoi
lugng viéc — ma & chd binh ac-quy cla ban con sac vao dugc hay khong.

10 dau hiéu canh bao (danh dau nhitng muc ding véi ban)

Thirc day da thay mét, du ngu da gio.

Viéc ting lam ban hao hing gid chi con la "nghia vu phai xong".

Dé cau véi dong nghiép, khach hang, ngudi than — vi nhirng chuyén rat nha.
Tri hodn ngay cang nhiéu, hiéu suat gidm du thoi gian lam viéc tang.

Hay quén, kho tap trung, doc mdt doan phai doc lai nhiéu lan.

Cam giac v6 cam, "lam cho cé", nhu dang nhin céng viéc tir sau 16p kinh.
Dau dau, cang vai gdy, roi loan tiéu héa khéng ré nguyén nhan.

Tu nhud "c6 nét dot nay" — nhung "dot nay" da kéo dai nhiéu thang.

Né trénh giao ti€p: tat camera, tra 10i tin nhan cut Itn, hay hen lién tuc.

Nghi ngd gia tri ban than: "minh lam gi cling khéng dua tét".

TU 4 ddu trd 1én: co thé va tdm tri ban dang doi dugc lang nghe. P6 khdng phai su yéu
dubi — dé la tin hiéu cia mot hé thong da chay qua tai qua lau.
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B0 so citu 5 phut cho ngay qua tai

Burnout la cau chuyén dai han, nhung nhirng con "qua tai cap tinh" — trudc deadline,
sau cudc hop cang thang — can céng cu tic thi. Ba ky thuat tir liéu phap DBT:

n STOP trudc khi phan tng
DUng lai — LUi mot budc — Quan sat — Roi méi hanh déng. Dac biét hitu ich trudc khi
gui email trong con buc hoac buét miéng trong cuéc hop.

H Thé 5-7 (kin ddo tuyét doi)
Hit vao dém 5, thé ra dém 7, 1ap lai 10 nhip. Hoi tha ra dai kich hoat "hé phanh" cla co
thé. Dung dugc ngay gilta cudéc hop ma khong ai biét.

n Gong — budng ("robot & bup bé vai")
Gong cang vai, tay, ham 5 gidy khi hit vao — roi thé ra, tha hét. Lap lai 3 1an. Pac biét
tot cho dan van phong vén "géng" ca ngay ma khong biét.

Néu cam xtc lén dén dinh (muén hét Ién, muén bé ngang tat ca)

Vao nha vé sinh, nin thé va ap nudc lanh/khan lanh |én mat 30 giay. Phan xa sinh hoc sé ha
nhip tim cGa ban nhanh hon bat ky |Gi tu trdn an nao. (Than trong néu ban cé bénh tim
mach.)
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Nghi ngoi c6 chién luoc — khong phai "luoi
6 toi 16"

Ngudi burnout thuong khong biét nghi: IGc lam thi kiét sirc, IGc nghi thi &y ndy — két qua
la chang IUc nao that su dugc sac. Hai ky nang sau day "hgp phap héa" viéc nghi:

Ky nghi 60 phut (Vacation)

Cho phép minh mét ky nghi NGAN, cé ch dich, cé gid két thic rd rang:

« Trum chan kin dau 15 phat — cé "gidy phép", khai dy nay.

« Tat dién thoai tron mot budi téi. Thé gidi van quay, hop thu van doi duoc.

« Mang mét cudn sach ra cong vién, quan ca phé — khéng mang laptop theo.

« Nghi dang 1 gio khéi MOI trach nhiém: khéng don dep, khéng email, khéng "tranh
tha".

Quy tac duy nhat: hen gio quay lai va gilt |6i. Nghi dé€ di ti€p — khong phai d€ trén. Chinh
giGi han ré rang nay khién viéc nghi khong con cam giac toi 16i.

Mot viéc duy nhat (One thing in the moment)

Kiét strc thuong khong dén tir viéc dang lam — ma t&r 7749 viéc khac dang chay ngam
trong dau. Mdi ngay, chon vai "6c dao don nhiém": an trua chi an trua (khéng kém dién
thoai), di bo chi di bd, 1am bdo cdo thi déng hét cac tab khac. Ndo dugc chay MOT
chuong trinh sé tu khac b6t ndng may.

Tu xoa diu bang giac quan — phién ban céng s¢

Ngan ban lam viéc nén c6 "bd clu trg" nhd: gdi tra ngon, lo tinh dau hoac kem dudng tay
c6 mui dé chiu, mot vat cdm nam ém tay. Khi cang thang, dung 2 phdt cho mét giac quan
— d6 la cach néi véi hé than kinh: "Minh van dugc cham séc."
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Péi giong néi trong dau

Nguoi burnout thuong cé mot "sép khoé tinh" séng ngay trong dau: "Lam nhanh Ién. Thé
cling goi la lam a? Nguoi khac lam gap doéi kia." Lam viéc dudi hai ngusi sép — moét 6
cong ty, mot trong dau — thi ac-quy nao chiu naéi.

Ky nang Nghi lai cho hiéu qua cta DBT khdéng yéu cau ban "suy nghi tich cuc" mot
cach guong ép — chi can déi nhitng cau tu nha SAI SU THAT va GAY KIET SUC thanh
nh{rng cau dang hon:

Giong cii (tu trach) Giong mdéi (tu tiép sirc)

"Minh lam gi cling kh6éng du tot." "Minh dang lam t6ét nhat c6 thé véi nguén luc
hién tai — va hém nay nguén luc dang can, dé
la su that can xt ly, khdng phai toi 16i."

"Nghi bay gio la lugi, la thua kém." "Nghi |4 mét phan cla lam viéc bén. Ac-quy
phai sac thi xe méi chay."

"Minh khéng dugc phép tir chéi." "Mi 1an nhan thém viéc IGc qua tai, minh dang
am tham tu chéi sic khoe clia chinh minh."

"C6 not dgt nay rdi tinh." "Dgt nay da kéo dai 6 thang. Minh can ké
hoach khac, khéng phai thém c6 gang."

Kém theo dé, hay cé san vai cau tu khich 1é cho nhiing ngay nang — nghe don gian
nhung nao tin vao nhiing gi dugc nghe di nghe lai: "Chuyén nay roi cling qua." "Minh da
vuot qua nhitng dogt khé hon." "Tung budc moét la da."
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Tuan cham séc téi thiéu — cho nguoi
"khong co6 thai gian”

Khéng can thay déi cudc doi trong mot tudn. Chi cdn méi ngay MOT viéc, dudi 15 phut:

Thir 2 Bita trua khéng dién thoai. Chi an, va an cham. O
Tha 3 10 nhip thd 5-7 truéc khi mé email budi séng. O
Thi 4 R&i van phong dudng gid. buang. Gio. O
Th& 5 3 hiép "gong-budng" trudc khi ngu. O
Th& 6 Viét ra 1 viéc minh da lam 6n trong tuan (n&o ban sé cai — cr viét). O
Tha 7 Ky nghi 60 phat: mét gio khong trach nhiém, cé hen gio. O
CN Mot hoat ddng xoa diu gidc quan: tdm nudc am, nhac ém, di dao noi c6 cay O
xanh.

Diéu quan trong nhat trong ca cam nang nay

Burnout khdng phai 16i cad nhan, va cling hiém khi tu khéi chi bang "nghi nhiéu hon". Néu
cac dau hiéu kéo dai, viéc trao doi véi chuyén gia tdm ly — nhu di khdm khi co thé dau —
la budc di khon ngoan nhat, khong phai phuong an cudi cung.
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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:

« Kiét strc kéo dai trén 2-3 tuan du ban da nghi ngoi va ap dung cac ky thuat tu cham
soc.

« Mat hiing thd véi hau hét moi thir — k& ca nhiing diéu ting khi€n ban vui — kém buén
b& hodc tréng réng kéo dai.

« Mat ngu trién mién, thay déi khdu vi ré rét, hoac cac triéu chiing co thé (dau dau, dau
da day) tai dién.

« Xuat hién suy nghi tiéu cuc nang né vé gia tri ban than hodac cdm giac "bién mat cling
chang sao".

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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