Buong bo:
Nghé thuat chap nhan
diéu khong thé thay doi

Danh cho nhiing ai van dang "cai nhau véi qua kh(" —
mot cudc chi€én ma phan thua luén thudc vé ngquai 4 lai.

TRONG TAI LIEU NAY:

® Visao ndi dau thi khdng tranh dugc, nhung dau khé thi c6 thé

® Chap nhén triét dé la gi — va 5 hi€u lam khién ta khong dam budng
® Ky thuat "xoay chuyén tadm tri" khi néi dau c quay lai

® Thuyc hanh chdp nhan bang ca thé: nu cudi nhe, doi tay ma

~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.
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Cudc chién khéng thé thang

Mot moi quan hé da két thac. Mot co hoi da vut mat. Mot 10i ndi khong thé riut
lai. Mot bién c6 khdng ai muén. C6 nhing su that ta khéng thé thay d6i —
nhung ta van danh hang thang, hang nam dé "cai nhau" véi chinag.

"Lé ra chuyén nay khong dugc xay ra." "Tai sao lai la t6i?" "Gida nhu minh da..." — nghe
quen chi? Bé 1a tdm tri dang KHUGC TU thuc té€. Va day la diéu liéu phap DBT chi ra
thang than: khéng chap nhan thuc té khéng lam thay déi thuc té. N6 chi gilt ban 6
lai trong tran chién ma déi thd — nhirng gi da xay ra — khbng bao gio thua.

Pau va khé: hai thi khac nhau
Céng thirc ddng ghi nhé nhat cda toan bo tai liéu:

“N6i dau + Su chéng cu = Pau kho. Nbi dau la khéng thé tranh. Phan dau
khoé do chéng cu — c6 thé bubng.”

Mat mat gay DAU — diéu dé tu nhién va lanh manh, nhu vét thuong can thoi gian lién da.
Nhung khi ta lién tuc phat lai qua kh(, oan trach, doi thuc té phai khac di — ta dang cao
lai vét thuong m&i ngay. D6 1a phan KHO. Chap nhan triét dé chinh 13 viéc ngling cao.
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Chap nhan triét dé la gi?

"Triét dé" (radical) nghia la tdn géc — chap nhan bang ca tam tri, trdi tim va cag thé, cha
khong phai cau "théi ké" ngoai miéng trong khi bén trong van séi suc.
+ La thua nhan: "Chuyén dé da xay ra." — khong thém "nhung Ié ra..."

« La hi€u rang moi viéc xay ra déu c6 chudi nguyén nhan cta né — k& ca nhiing viéc
dau 1ong. Hi€u nguyén nhan khoéng phai d€ bao chira, ma dé thoi coi thuc té la "vo ly
khong thé chap nhan".

« La buéng vi khi trong cudc chién véi qué khr — dé don sic cho hién tai va nhiing gi
CON thay dé&i dugc.

5 hi€u lam khién ta khéng dém buéng

Chap nhan = dong tinh, tha Ban c6 thé chap nhan rang diéu dé DA xady ra, ma van cho rang né
thi sai. Chap nhan la vé su that, khong phai vé dao duec.

Chap nhén = dau hang, Ngugc lai: phai nhin nhan thuc té ddng nhu nd la thi méi thay déi
budng xubi dugc né. Ngudi phd nhan méi [a ngudi bi mac ket.

Chap nhan = quén di Khéng ai yéu cau ban quén. Ky (c van & dé6 — chi la nd théi diéu

khi€n hién tai cta ban.

Chéap nhén thi hét dau ngay Chéap nhén thudng mang theo mot dgt budn sdu — roi sau dé mdi la
binh yén. N&i buén &y la ddu hiéu dang lanh, khéng phai that bai.

Chap nhan mot lan la xong Tam tri sé quay lai "ché& d6 khudc tu" nhiéu lan. D6 la binh thuong
— va c6 k¥ thuat riéng cho viéc nay (trang sau).
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Xoay chuyén tam tri: khi noi dau c quay lai

Ban da "bubng" h6m qua, ma sang nay con oan gian lai nguyén ven? Ban khoéng that bai.
DBT mo ta chdp nhan nhu mot nga ba duong ma ta gap di gap lai: mot 16i vé phia
khudc tlr, mét 18i vé phia chdp nhan. Xoay chuyé&n tam tri |a kj nang chon ré ding —
hét 1an nay dén lan khac:

Nhan ra minh dang khudc tu
D&u hiéu: cay dang, but rit, nhirng cdu "tai sao lai la t6i", "Ié ra khong dugc thé", né
tranh moi th& ggi nhd. Chi can NHAN RA — da 1a mét nlra k¥ nang.

Cam két tu bén trong
Ty ndi véi minh: "Minh chon chdp nhan rang chuyén dé da xay ra." Lua chon chap nhan
chua phai la chap nhan dugc ngay — né chi dua ban 1&én ddng con duong.

Lap lai — khong tu trach
Gap lai nga ba (c6 thé ngay 10 phut sau), lai chon ré vé phia chdp nhan. Méi Ian chon la
mot vién gach. Su chdp nhan dugc XAY, khéng phai dugc BAT nhu cdng tac.

Lén ké hoach cho lan sau
Viét san: "Khi con 0an gian quay lai, minh sé... (tha 5-7, dat tay Ién nguc, doc lai trang
nay...)."

Vi sao "hiéu nguyén nhan" gitip buéng dé hon

Bai thuc hanh nhd: nghi vé su viéc va tu hdi — nhitng nguyén nhan nao (hoan canh, lich str,
con ngudi, thoi di€m) da dan dén nd? Khi nhin ra chudi nhan qua, su viéc thoi la "cd danh
vO ly clia s6 phan" va tré thanh "két qua cua cac diéu kién lic dé". Nao bd budng mét su
viéc CO LY DO dé hon nhiéu so véi mot su viéc VO LY.
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Chap nhén bang co thé: khi ly tri da hiéu
ma long chua chiu

C6 nhimng ngay ban hiéu hét moi ly & ma co thé van gong 1én chéng cy. Nhimng Itc ay,
hay di dudng vong: thuyét phuc co thé trudc, trai tim sé theo sau. Co thé lién tuc
"ndi chuyén" véi ndo — ham nghién chat va nam dam siét la théng diép "chién dau";
khudén mat thu gian va ban tay md la théng diép "an toan, chap nhan".

Nu cuci nhe (Half-smiling)

B By

Tha léng khuon mat
TU trdn, mat, xuéng ham. Néu kho, géng cang co mat 5 giay roi tha ra.

Nhéch nhe hai khée mbi
Chi vlra d dé CHINH BAN cdm nhan — khéng céan ai nhin thdy. Khéng phai nu cudi
gugng, ma la nét mat binh than.

Thé ba nhip cham
Gilr nét mat ay trong ba hai thé, dé€ tin hiéu "binh than" kip truyén vé néo.

tay san sang (Willing hands)

Mé hai ban tay
Ngoi: dat tay I1&én dui, Iong ban tay ngtra 1én, ngdn tay tha Idng. Ddng: tha tay xubi, long
ban tay huéng ra truéc.

Ghép véi diéu khé chap nhan
Vlra gilr tu thé tay mé, vira nghi vé diéu ban dang tap chap nhan. Ban tay khoéng thé vira
ma& vUua "chién dau" — va tam tri sé dan theo ban tay.

Hai ky thuat nay dac biét hiru ich vao nhing thoi diém "ndng": khi ky (c Ua vé, khi gap
lai ngudi ci, khi ai d6 nhac dén chuyén ban dang tap budng.
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Q-

i thuc hanh: Danh sach buong bé cua toi

Viét ra (5 phut)

Hai cot: (A) "Nhing diéu t6i KHONG thé thay d6i" — su viéc da xay ra, quyét dinh cua
ngudi khac, qué khit. (B) "Nhiing diéu to6i CON thay d6i dugc" — phan (ng cua toi, budc
ti€p theo cla toi, cach téi cham séc minh hém nay.

Kiém tra su that
DPoc lai cot A: méi dong c6 dung la SU THAT khong, hay |a phan xét/suy dién? Viét lai
cho cu thé, khdong dung tir ddnh gia ("toi té", "bat céng") — chi mé ta diéu da xay ra.

Chon mét diéu nho dé tap trudc

Dung bat dau véi vét thuong 16n nhat. Chon mét diéu gay khé chiu vira phai (chuyén
bay bi hiy, 16i nhan xét khéng cong bang) dé€ luyén "co chdp nhan" — nhu tap ta tir muc
nhe.

Néi cdu chap nhidn — bang ca co thé
V@i diéu da chon, ngoi xuéng, tay mé, nu cudi nhe, va néi: "Chuyén nay da xay ra. Minh
khong can né khac di dé song ti€p hom nay."

Chuyén nang luong sang cét B
K&t thic bang MOT hanh déng nhé cho thd con thay d6i dugc — nhan mot tin nhan, don
mot gbéc ban, dat moét lich hen. Budng tay khoi qué kh dé cam |ay hién tai.

“Ch&p nhén cé thé mang theo nbi buén — nhung lién sau ndi budén &y,

thuong la mét su binh yén rat sdu.”

Néu hém nay chua buéng duoc

Khong sao cd. C6 nhiing diéu can dugc budng hang tram lan trudc khi that su nhe. Ban
khéng cham, khong yéu dudi — ban dang di ding con dudng ma moi ngudi ting lanh vét
thuong déu da di. Va ban khong nhat thiét phai di mot minh.

— 6 — innermind.vn



INNER MIND — BUONG BO 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:

« Mat mat hoac bién cé da qua nhiéu thang nhung néi dau van nguyén ven, chi phoi
phan I6n suy nghi méi ngay.

« Ban né tranh moi th& ggi nhé dén su kién — dia diém, con ngudi, chi dé tro chuyén —
va ddi song ngay cang thu hep.

« Cam giadc cay dang, oan gian hoac téi 16i khong giam theo thoi gian, anh hudng dén
cac moi quan hé hién tai.

« Su kién thubc loai sang chan nang (tai nan, bao luc, mat ngudi than doét ngbt) —
nhing vét thuong nay xiing dang dugc chira lanh cung chuyén gia.

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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