CAM NANG KY NANG SONG KHOE VOI STRESS - SO 7
Kiém soat con gian
— trudc khi né

kiEm soat ban

Danh cho nhiing ai ttng ndi hoac lam diéu khién minh héi han
trong 90 giay néng gian — réi mat 9 ngay dé sia chira.

TRONG TAI LIEU NAY:

® Quy luat 90 giay: con gian sinh héa chi kéo dai hon mét phut

® BO ha nhiét khan cap: STOP, nudc lanh, xa van déng

® Tim cam xdc "ndp sau" con gian — va vi sao diéu nay thay déi moi th

® Kich ban 4 budc ndi ra su buc bdi ma khéng d6 vé quan hé

~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 — KIEM SOAT CON GIAN Tai liéu mién phi

Quy luat 90 giay

Day co thé la diéu hitu ich nhat ban doc hém nay: vé mat sinh hda, mét con
gian chi "séng" trong co thé khodng 90 giay. Sau dé, thi gilr né chay tiép... la
suy nghi cua chinh ta.

Khi c6 diéu gi d6 chdm ngoi, co th€ bom moét dgt hda chat: tim dap nhanh, co cang, mat
néng. Dot héa chat nay tu tan sau hon mot phit — NEU ta khéng "ti€p nhién liéu" bang
cach phat lai tinh huéng trong dau ("Sao né dam!", "Lan nao ciing vay!"). Mdi lan phat lai
la mot dot hda chat mai.

Vi vay chién lugc gom hai phan: (1) séng sét qua 90 giay dau tién ma khong néi/lam
gi béc dong, va (2) khdéng tiép nhién liéu sau dé. Toan bé ca&m nang xoay quanh hai
viéc nay.

Kiém soat con gian KHONG phai la nén gian

Nén gian la nuét vao — va nd sé tim dudng ra bang cach khac (cdu ban, mia mai, dau da
day, bung né to hon). Kiém soat la: cdm nhéan con gian, khong hanh déng béc déng theo
nd, réi bay té diéu can néi mot cach hiéu qua. Con gian la tin hiéu c6 gia tri — van dé chi la
cach ta phan hoi tin hiéu dé.
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INNER MIND — KIEM SOAT CON GIAN Tai lieu mién phi

Song soét qua 90 giay dau: bdé ha nhiét khan
cap

STOP — khoang dung cttu van tinh thé
n S — Dung lai
Ddng yén. Chua ndi gi, chua g0 gi, chua quyét dinh gi. Miéng ddng, tay roi ban phim.

H T — Lui mét budc
Roi khoi hién truong vai budc hodc vai phuat: "Téi can mot chdt, minh noéi ti€p sau 15
phut nira." Khodng céch vat ly = khodng cach cdm xuc.

B O — Quan sat
Co thé minh dang thé nao? Tim dap? Ham nghién? Chuyén gi THUC SU xay ra — va
minh dang suy dién thém gi?

n P — Hanh dong c6 can nhéac

Tu hdi cadu quan trong nhat: "Hanh déng nao lam moi chuyén TOT LEN — hanh déng nao
lam TE DI?" R6i mdi chon.

Khi con gian 1én dinh — dung co thé, dung dung ly 1é

« Nudc lanh: nin thd, Up mat vao nudc lanh hoac ap khan lanh 1én mat 30 giay. Phan
xa sinh hoc ha nhip tim nhanh han moi 10i ty nhd. (Than trong néu cé bénh tim mach.)

« Xa van déng: con gian la nang lugng don & — chay tai chd, hit dat, di b6 that nhanh
5 phut. D6t hét "nhién liéu" thi Ika tu tat.

« Thé ra dai: hit vao dém 5, thé ra d&m 7, mudi nhip. Hai tha ra dai la "phanh" sinh hoc
cla co thé.

Meo cho tin nhan va email

Quy téc vang: viét gi ciing dugc — nhung KHONG BAM GU| trong con gian. Viét hét ra (xa
rat tot!), luu nhap, dat hen 1 gio sau doc lai. 9 trén 10 lan ban sé viét lai — va biét on chinh
minh.
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INNER MIND — KIEM SOAT CON GIAN Tai lieu mién phi

Cam xuc nap sau con gian

Pay la bi mat nghé nghiép cla cac nha tri liéu: con gian hiém khi di mét minh. N6
thuong la "vé si" diing chan trudc mot cdm xic mém hon — bi tén thuong, sg hai, xau
hé, that vong, cadm gidc khéng dugc coi trong.

Bé mat (con gian néi) Bén dudi (cdm xuc that)

"Sao anh ddm ndi véi toéi nhu thé!" Minh cdm thay bi coi thudng, khéng dugc tén
trong.

"Co ta Itc nao cling tré hen!" Minh cam thay minh khéng quan trong vdi
nguai nay.

"Con lam héng hét moi thi!" Minh sg — vlra hodng hét vi suyt xay ra chuyén
nguy hiém.

"DUng ai dong vao viéc cla toi!" Minh kiét sirc va sg bi danh gia la lam khong
tot.

Vi sao diéu nay thay déi moi th(? Vi khi ban néi tir con gian ("Sao anh ddm!"), ngudi kia
phong thu va phan céng. Khi ban néi tir cdm xidc bén duéi ("Anh néi vay lam em thay bi
coi thudng"), nguoi kia cé co héi lang nghe. Cing mét van dé — hai két cuc hoan
toan khac.

n Bai tap "hoéi xuéng mot tang"
Sau mdi con gian (khi da ngudi), tu hoi: "Ngay trudc lic néi gian, minh d& cdm thay gi?

DPiéu gi bi dung cham — long tu trong, ndi sg, sy cdng bang, cam gidc dugc yéu
thuong?" Viét ra mot dong.

H Tim mau sé chung
Sau 5-7 lan ghi, doc lai: con gian cta ban thudng bao vé diéu gi? Biét "diém ndéng" cla
minh la da di dugc nira dudng.
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NGi ra su buc béi ma khéng dé vé: kich ban
4 budc

Khi d& ha nhiét (cho it nhat vai gio véi chuyén I6n), dung khung 4 budc nay dé noéi
chuyén:

Mo ta su viéc — chi su that
"H6m qua em nhan 3 tin ma dén t&i anh méi trad 16i." (Khéng phan xét: KHONG néi "anh
vO tdm", "anh chang bao gid quan tam".)

NGi cam xuc cua minh — tur "téi/em"

"Em cam thay minh khong quan trong, va thay tui than." (Cdm xdc cdia minh thi khong
ai cai dugc — khac véi 16i budc t6i.)

Néu diéu minh can — cu thé

"Em can anh nhan lai mét cau, du chi la anh dang bén, t6i néi nhé." (Cu thé dén muc
lam dugc ngay.)

Moi nguoi kia cung tim cach

"Anh thay sao? Cé cach nao phl hgp vdi ca hai khéng?" (Bién doi dau thanh cung mot
phe gidi quyét van dé.)

Ba diéu pha héng moi cudc néi chuyén

TU "ludn luén" va "chang bao gid" (kich hoat phong thu ngay lap tic); 16i lai chuyén cii
khong lién quan; va néi khi moét trong hai ngudi con dang "néng may". Chd ngudi khéng
phai la thua — la khon.
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K& hoach phong ngua: dung dé "binh xang"
can

Con gian bung dé nhat khi ban déi, mét, thi€u ngu, hoac da cang san ca ngay. Ngudi
ki€ém sodt con gian tét khong phai nguai "géng" gidi — ma la nguoi gilr binh xang day:
m NgU du — thi€u ngu la "chat dan chdy" s6 mét cla con gian.

m Khdng dé minh qué ddi vao cac khung gid dé cang thang.

m Van dong 20-30 phut hau hét cac ngay — van xa ap dinh ky.

m Biét trudc "di€m ndng" cla minh (tir bai tap trang trudc) va chuan bi kich ban cho tinh
huéng dé.

m Cb san mot cau "thoat hiém" da tap trudc: "Minh can vai phat, réi minh ndi ti€p nhé."

“Ban khéng chiju trach nhiém cho tia Ita dau tién — nhung ban cé quyén
chon khéng dé thém dau.”

Ghi nhé mang theo

Con gian la cdm xuc binh thuong va c6 gia tri — né bao cho ban biét diéu gi dé quan trong
dang bi dung cham. Muc tiéu khéng phai la hét gian, ma la: 90 gidy dau khéng lam gi boc
dong, tim ra cdm xuc phia sau, va néi ra diéu can ndi theo cach nguoi khac nghe dugc.
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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:

« Con gian bung né thudng xuyén (nhiéu 1an madi tuan) va anh hudng dén cong viéc
hodc cac méi quan hé than thiét.

- Ban ting dap phé dé dac, hoac lo sg minh cé thé lam tén thuong ngudi khac khi mat
kiém soat.

« Sau con gian thuong la cam gidc toi 16i, xau hé nang né — vong lap gian réi hdi han cl
tai dién.

« Con gian di kém cac dau hiéu khac kéo dai: mat ngu, budn ba, cang thang lién tuc.

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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