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Ban c6 thwdng xuyén roi vao trang thai lo au?
Véi cau héi nay, toi tin chic rang da s6 moi nguwdi déu khong
hen ma cung dwa ra mét ciu tra 1oi: “Cé, rat thwong xuyén,

tham chi lo 4u dén cuc do".

Trong xa hoi hién dai, khong khé d€ ching ta nhan thay sy
hién hiru ctia trang thai lo 4u moi lic moi noi, n6 quin quanh
dau mdi ngudi twa nhw gdng cum, xiéng xich. Noi lo 4u bao
tram 14y ta moi khi gia dinh xay ra b4t hoa hay con cai nghich
nggm hw héng; khi thoi tiét néng nuwc hay cong viéc khong
thuin budm xuéi gio; khi thoi gian gip gap ma hhiém vu trén
vai ngay mot ndng né; hodc ngay ca khi lai xe trén dwong gap
phai sw c6 Un tic giao thong,... C6 thé néi, trang thai lo Au da tré
thanh mot phan clia doi sOng thwong ngay, sy ton tai 4m tham
cta n6 chang biét tw khi nao da len 16i vao tirng ngéc ngach

trong cudc s6ng cia mdi con ngwoi.

Vay ban c6 biét nguyén nhan nao khién ban thin roi vao

trang thai 4y? Do gdp chuyén khong nhw ¥, do ap lwc cong viéc
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ludn & cwong dd cao hay do ganh ndng kinh té qua 1én? Thit
ra, tit ca nhirng diéu néu trén déu chi la nhan t6 bén ngoai tac
dbng dén trang thai lo u & ban, con cach ban tw duy, nhén thic
cung v&i viéc ddt ra yéu ciu qua cao d6i véi ban than méi chinh
1a cdn nguyén khién ban roi vao trang thai nay.

Nhéc dén lo 4u, suy nghi d4u tién xuit hién trong dau chiing
ta thwong l1a nhitng cdm giac tiéu cyc nhw phién mudn, kho so,
dau long, lo ldng,... d€ roi tir dé, chung ta nhin nhan lo du nhw
ké thu ciia minh. Tuy nhién, trén thyc té bat ¢t viéc gi cling déu
c6 hai mat va lo au khong phai ngoai 1é. Lo au & mic do hop
ly sé mang lai 11 ich cho sy phét trién cia con ngwoi. Ban hay
thir nghi xem, néu khong c6 cdm giic lo 4u hay cing thang khi
lam viéc, liéu ban c6 thé d6c toan tdm toan lwc cho cong viéc 6

khong hay sé tré nén qua loa lay 1€, dwgc ching hay ché?

Mgc du vay, ndi lo 4u néu bi ddy 1én qua mirc lai &nh hwéng
x4u téi sy phat trién nang lyc cia mdi nguwdi. Vi dy, khong it s
tl khi d6i mat véi cac ky thi déu & trong trang thai cing thing
cuc d6, didu nay dan téi hé qua 1a niang lyc thé hién trong bai
thi kém hdn ngay thwdng; hodc mot sd ngwdi khi dirng trwéc
dam doéng bong hoi hop téi mic ndi ning lap bap,... Trén thuc
té, nhirng trweong hop nay déu 1a minh chirng cho tac dong tiéu
cuwc ma ndi lo 4u mang lai.

Tirng c6 nghién ctru cho thiy ty 18 ngwoi mic chirng réi loan
lo Au & My chiém khoadng 18% din s, cao gip doi so vdi ty 1é

ngudi mic chirng trim cam tai dit nwéc nay, hon nira con s§
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d6 con c6 xu hwdng tang 1én trong twong lai. Mdc du vay, nhan
thirc cia moi ngudi vé chirng réi loan lo 4u van chua thuc sw
day du, din téi viéc khodng 70% s6 ngudi mic hoi chirng nay
hoan toan khéng dworc tri liéu hodc qué trinh tri liéu khong triét
dé. Trwdc hién trang ndy, c6 khong it ngudi van dang phai séng
chung véi ndi lo du tirng ngay va diéu dé anh hwéng khong nhé

td1i sirc khde thé chit ciing nhu tinh thin cda ho.

R4t nhiéu ngwoi 6 nhan thirc chwa ding vé néilo au, ching
han nhw quan diém cho rang chitng rdi loan lo 4u 12 mét chitng
bénh than kinh, mac phéi hdi chirng ndy dong nghia véi viéc
ban than bi khiém Khuyét vé tinh cach, vi thé néu xét trén
phurong dién nao dé6 ban than cling kém céi hon nhitng nguwoi
binh thwong. Thue ra cdch nghi nay hoan toan sai Iam, lo 4u chi
l1a mot phan dwoc di truyén trong qua trinh phét trién cda sinh
vét, 1a trai nghiém cadm xdc mang tinh co' ban cla con nguoi. Ké
ca khi roi vao trang thai lo 4u hodc mic chirng rdi loan lo au,
ban ciing khéng can qua hoang mang hay ling ting. Hay tich
cuc tim kiém s trg gidp va tién hanh chira tri, c6 vy ban méi
thoat khoi sy giam cAm ctia tAm trang lo du, cudc song ciing tir

d6 ma tr& vé trang thai nhe nhom, binh 6n ngay nao.

Twu trung lai, d6i dién truc ti€p véi cam giac lo au, hiéu rd
nguyén nhan gay ra cam giac d6, dong thoi thay d6i quan niém
sai lam ctia ban than, ddy m&i chinh 1a Iya chon diing din nhat

danh cho ban.
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Cudn sach nay gi¢i thiéu téi ban doc ban chit ciing nhw
nguyén nhan giy ra trang thai lo 4u, dva trén quan diém va
phan tich cda cac chuyén gia tim ly hoc nhw Rollo May, Sgren
Aabye Kierkegaard, Sigmund Freud, Otto Rank, Christopher
Dawson. Thém vao d6, chiing téi cling két hop ly ludn véi thuc
trang vé chirng réi loan lo au trong x4 hdi ngay nay, nhdm tim
hiéu sdu hon cach suy nghi va phwong phap tw duy cia nhirng
ngwdi mac hoi chirng nay thong qua phan tich sau loai hinh réi
loan lo 4u co ban, bao gobm chirng &m anh so¢ hai chuyén biét,
hoang loan, réi loan 4m anh cwdng ché, rdi loan lo 4u lan tda,
rdi loan cing thing sau sang chin va chirng 4m &nh so¢ x4 hoi.
Trén co s& nay, cudn sach gitp ban nhin thirc dworc cic van dé
tAm 1y ma trang thai lo 4u gy ra, két hop cac vi du thuc tién
nham rut ra bién phap ndm bit va &ng pho véi ndi lo du mot
cach thyc té, don gidn va hiéu qua nhit.

Ngoai ra, chiing tdi cling c¢6 ging van dung cich giai thich dé
hiéu, gitip ban doc ti&p nhan thong tin tron ven ma khong cadm
thdy kho khan, nham chan, tir d6 mang lai trai nghiém doc thd
vi hon cho quy doc gia.

Nguoi xwa c6 ciu “Biét ngudi biét ta, tram tran trim thang”,
viéc d6i mat véi tAm trang lo du ciing twong tw nhw vay. Chi khi
hiéu dwgc ban chit clia nd, biét rd né 1a gi va thay déi nhitng
nhin dinh sai [dm vé nd, ban méi tim thiy phwong phap ding
dan dé thoat khoi phién phirc ma ndilo 4u mang lai, tir d6 gianh

14y chién thing sau cing.
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Do vay, néu ban roi vao trang théi lo 4u nhung lai khong biét
giai quyét ra sao, hay 1at mé cudn sach nay va tim kiém dap an
cho riéng minh!

T6i tin rang sau khi doc xong, ban s& té twdng moi khiic mac!
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Tiép cn trang thailo du:
Cam gidc phién muén khién tim tri mét méi

Nhdc dén hai chir “lo au’, chdc hdn khéng it ngudi sé
thé dai-ngao ngdn, sau dé ké 1€ hoan cdnh “ddng lo” ctia
minh ciung sw phién phitc ma thir cdm gidc dé mang lai.
Duwéi dp lwc ndng né ma cudc séng ddt 1én vai moi ngudi,
réi logn lo Gu gdn nhw tré thanh mét chitng bénh: phé bién
khién ai ai ciing phdi Idc ddu bdt Iwc. Tuy nhién, ban da
thwc sw hiéu vé lo Gu hay chwa? Ban cé biét tai sao bdn
thdn roi vao trang thdi dé? Lo du c6 diing la “ké thu cua
moi nha” khéng? Thuc ra, trong rdt nhiéu trwong hop
chiing ta déu da hiéu sai, coi lo du la cdm xiic tiéu cuc ma
khéng nhdn thirc dwoc rdng chinh né da cdnh tinh chiing
ta trwdc méi nguy hai tiém dn tir bén ngodi, tir dé dwa ra

phdn itng phtl hop nhdt.
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Vidn dé cét yéu cia trang thdi lo du la cdm gidc lo
Idng khi chwa ndm ré cdc sw viéc sé xdy dén trong
twong lai. Vi du lo ldng vi sw nghiép, lo xdy ra tai nan
giao théng, lo mdc bénh hiém nghéo, lo khéng mua

néi nha, lo khéng di tién tiéu,...

Tuc ngit Trung Qudc c6 cau “Ngudi khong biét lo xa, at sé co
budn gin”'. Ciu ndi nay von mang ham y khuyén ran ching ta
khong nén chi quan tdm chuyén trueéc mat ma cin biét lo ling
trwdc nguy hiém, biét suy tinh dén nhirng tinh hudng xiu &
twong lai xa. P8i véi thé hé ching ta - nhitng nguwdi van thudng
phai chiu &p lwc 16m trong cudc sdng hién dai nay, lo 4u nghiém
nhién di tré thanh hién twong phdé bién ma méi ngwodi déu
mang trong minh di & mirc d6 khéng giong nhau.

Viy rot cudc thé nao lalo au?

Nhin tir géc dd tAm 1y hoc, lo du 1a t6 hop trang thai cam xic

phitc tap khong mdy vui vé nhw cing thing, bat an, s6t rudt,

I Nguyén vin: ATGiERE, LA (Nhan vo vidn Ly, tAt hiru can wu).
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phién mudn cia mot ca thé ddi véi nhitng tinh hudng nguy
hiém hodc c6 tinh de doa c6 kha ndng sdp xay ra. Lo au xuit
hién khi méi nguy hi€m chwa rd rang, lic nay ching ta thwong
c6 thai do dac biét canh giac, kém theo cic trang thai tim ly

nhw bit lwc, cdng thang, bt an,...
Lo du c6 nhirng ddc treng nhu sau:

1. Lo du la mgt trong nhitng trang thdi cdm xuc khéng vui vé

cua con nguoi

Twong ty nhw hy nd ai lac, day ciing 1a trang thai cam xtc
co ban cia mdi chiing ta, chi c6 diéu thit cdm xtic nay khong hé
vui vé ma dudng nhw cé phan tiéu cue, dwgc biéu hién bdi cdm
giac thip thdm bat an, nom nép lo so, thim chi tuyét vong nhw

thé sap dén ngay tan thé.
2. Lo du la mot kiéu trdi nghiém cdm xiic tong hop

Péy la phan Gng cam xuc phirc hop dwoc hinh thanh tir
nhiéu trang thai tim ly dan xen nhw cing thdng, bon chén, vu
tw, so hii, do vay ciling c6 thé coi 12 mot kiéu trai nghiém cam
xuc tong hop.

3. Lo du la trang thdi cdm xuic khong xdc dinh

Pay la trang thai cdm xdGc huwdng vé twong lai va c6 tinh
khéng xac dinh, hay néi cach khac, né dwgc hinh thanh khi
nguy hiém hoic mdi de doa chi m&i nam trong dw doan twong
lai chit chwa thuce sw xay dén, vi vy c6 thé coi né 1a “khéng co

that”; hodc khi dwa theo nhitng tiéu chuin nhit dinh dé cin
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nhic, ching ta tré nén lo au qua mirc d6i véi sy viéc do, din
dén tinh trang “chuyén bé xé ra to”".

4. Lo du sé khién co thé€ kho chiu, lam ndy sinh nhitng hanh vi
bdt thwong

Khi roi vao trang thai nay, con ngwoi thuwong xuyén cé
nhirng hanh vi bat thwdng, thém vao do6 co thé ciing c6 cam
giac khong thodi mai, thAm chi di kém v&i mot s6 bi€u hién
roi loan chirc nang. '

Duéi day 1a nhirng biéu hién thuwdong gap:

Phan loai Biéu hién thwong giap

Pling ngoi khong yén, nhiéu dong
Hanh vi bdt thwomg | tac thira, bi€u cAm cing thang, tw thé

cirng nhic,...

Long nguc thit lai, c6 hong nghen
Cor thé khong & Nt ; e NEhe

. dang, ho hip khé khidn, toan than
thodi mdi

kiét strc, ...

R6i loan chitc ndng | D6 mo hoi, run riy, ndn mira, mic tiéuy,

co thé tim dap nhanh, dau 6c choang vang,...

Trong mot s6 trwong hop, cic bi€u hién con thé hién & tinh
trang rdi loan gidc ngd nhw mit ngd, bong deé, dau da day hoac
N A 7z A by 2 =7 ki ki N .
rdi loan tiéu héa,... Lo au la cam giac chu quan cua con nguoi,
khi ban tdp trung chi y vao nd, ca tinh thin va tinh cdm ctia ban

tw nhién ciing sé dén vao d4, vi viy néu mudn thoat khoi sy
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khéng ché ctia trang thai lo 4u, ban cin hwéng sy chd § ciia ban
than ra khoi van dé dang khién ban ban tam suy nghi.

Trong mot x4 hdi khong ngirng thay do6i nhw hién nay, cling
khong kho hiéu khi m&i nguwoi ching ta déu cam thdy lo ldng
cho twong lai ctia chinh minh, viéc lo xa gitip chiing ta trng bi€én
t6t hon trudc nhitng sy viéc sé xay dén. Du vy, cam giaclo lang
b4t an dic trung cta chirng rdi loan lo au lai thwdng la nhiing
tudng twong vO cn ct, xudt phat tir nhitng phan doan tiéu cuc
vé m&i nguy hiém khong thyc sy ton tai, tir d6 tw ddy ban than

vao tinh trang “than hon nat than tinh”.

<2 Ki&n thirc bén I8

Lo &u khéng phdi k& tha. Giéng nhu céc trang thdai
cdm xdc khéc, nd clng la mét nguoi ban cia ching ta.
Su t6n tai cla cam gidc lo au khién ching ta ndng cao
cdnh gidc trusc nhimg méi de doa va hidm nguy tiém
dn quanh minh. MSt khi cam gidc lo du xugt hién, diéu
ma né mudn truyén dat t6i ching ta 1a: Ngusi hode
viéc ma ban quan tam dang d6i mat véi nguy hié’r'n,

hdy img bién sao cho hop Iy nhat.
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R61 loan lo du c6 thé chia thanh nhiéu kiéu, méi kiéu
lai ¢6 nhikng ddc trung riéng biét. Chi cin ndm vieng
ddc trwng cta tirng kiéu réi loan lo du nay, chiing

ta sé€ c6 thé tim ra cdch thirc diéu tri hiéu qud nhdt.

R6i loan lo 4u 13 héi chirng réi loan tAm ly véi biéu hién
dic trung 12 cdm giac lo 1ang bdn chén. Khi ddi dién véi cac
kich thich trong cac tinh huéng khac nhau, cdm giac lo iu sé
xuit hién & nhitng mirc dé6 khac nhau va dwéi nhitng hinh
thtrc khac nhau.

C6 sau kiéu roi loan lo 4u thwdong gip nhw sau:
1. Chitng dm dnh so hdi chuyén biét

Chirng am anh s¢ hai chuyén biét 1a hoi chirng ma nguoi
méc ludn cdm thdy so hii treéc mot vai sw vat hodc tinh-hudng
nhit dinh nao d6, vi du nhw thang may, may bay, sim sét, bong

toi hay mot s loai dong vat,...
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Trong tiém thirc cia nhitng ngwdi mac hoi chirng nay, cac sy
vat, s viéc dé 1a thir khong an toan, gia du thang may va may
bay c6 thé roi, sdm sét c6 thé lam con ngudi bi thwong,... B&i

vay ho c6 gang hét sirc dé tranh tiép xic véi chiing.
2. Hodng loagn

Hodang loan hay lo 4u cdp tinh la tinh trang dot ngot xuat
hién phan &ng s¢ héi trén phwong dién tam ly hodc sinh Iy ma
khong r6 nguyén nhan hay trong nhitng tinh huéng hoan toan
binh thwdng. Biéu hién dién hinh cta hoang loan 1a tim dap
nhanh, chéng mit, kho thd, d6 m6 hdi, tay chan run rdy, ué oai
kiét strc, mat kiém soat, thim chi cdm thdy ban than cin ke cai
chét, khién ngwoi bénh c6 cam gidc mudn sdng khong dworc,

mudn chét khéng xong.

Hoang loan thudng dan dén cac van dé tim ly mang tinh
trdnh né nhw chitrng 4m anh s¢ khodng trong, hon nita n6
ciing anh hwdng nghiém trong dén sinh hoat thwong nhat
clla moi nguoi.

3. Chitng réi loan dm dnh cuéng ché

R3i loan 4m anh cwdng ché 1a mot trong nhitng hdi chirng lo
au v&i biéu hién déc trung 1a suy nghi am dnh va hanh vi cudng
ché. Rat nhiéu ngwdi mic hdi chirng nay ludn tw cdm thiy rang

“T6i khong thé ki€ém soat dwoc ban than”.

Suy nghi 4m anh la bi€u hién trén phwong dién tw duy, l1a

khi cudc sdng ctia ban bi quiy nhiéu b&i nhirng hinh anh hoidc
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¥ niém khong ngimg 13p di 13p lai trong dau, ching han nhw
thwdng xuyén nghi ngo clra chwa dwgc khéa cén thén, voi nwéc

chwa dwoc khoa chit hay ban than sip mat kiém soit,...

Hanh vi cudng ché 1a biéu hién trén phwong dién hanh vi,
1a khi ngwdi bénh tw ép minh phai thwe hién mot s6 hanh dong
nao dd, chang han chdc chdc lai kiém tra chét cira s6, khoa vin
voi nwéc, moi khi gb clra phai d ba lan,...

4. Chitng réi loan lo du lan téa

R&i loan lo 4u lan toa 1a sy lo ling qua mikc, kéo dai va mang
tinh lan téa d6i véi mot so su vat, su viéc ma khdng rdé nguyén
nhan. Hoi chirng nay thwong bi€u hién bdi ndi bt an, cing
thang dién ra lién tuc, dong thoi c6 xu hwéng tré thanh qua

trinh man tinh.

Thong thwong, nhitng hé qua tiéu cyc gy ra béi suy nghi
hoang twdng ctia nguwdi bénh sé dé lai 4n twong gidng nhw mot
chitng bénh vé than kinh. Nhitng ngw¢i mic chirng réi loan lo
au lan tdéa ngoai biéu hién cing thang, lo ling ra con c6 mot s6
biéu hién bit thuong khac nhw mat ngt, dirng ngodi khong yén,
run ray, d6 nhiéu md hoi, tim dap nhanh, thé hdn hén, mic tiéu,

co bip cing cing, ...
5. Chitng réi loan cdng thdng sau sang chdn

R&i loan cing thdng sau sang chén, ti€éng Anh viét tit1a PTSD

(Post-Traumatic Stress Disorder), la trang thai hoang s¢ qua
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mirc xudt hién sau khi b tdn thwong ho3c chiu de doa. Pay cling

12 mot ki€u mit cin bang tAm ly sau khi trai qua sang chan.

Sang chin thudng mang tinh chat tai hoa, khién con ngudi
so hai, cac treong hop thwong gap c6 thé la bi cwdp béc, cwdng

gian, bi bao lyc thé xac, gip tai nan giao théng, dong dat,...

Nhitng ngudi mic hoi chirmg ndy hay gap 4c mdng hoic
thuong xuyén nhé lai chuyén cii, dong thoi té ra cing thang,
dé ndi néng, canh giic cao d9, khién ngudi xung quanh cam
thay xa cach. Vi lo so tai nan sé xdy ra lan nita hodc do ban than
chwa thé thoat khoi &m anh, nén rat nhiéu ngwoi bénh déu lam
dung thudc hoic chit con, do d6 ho ngay cang tré nén tc ché,
tuyét vong.

6. Chitng dm dnh s¢ xd héi

Chirng &m anh so xa hoi, con goi 1a hoi chirng s¢ xa hoi, ddc
trung bé&i cAm gidc lo lang, s¢ hai va cing thing qua mirc trudce
viéc phai giao ti€p v&i ngwdi khac ciing nhw dat minh trong cac
tinh huéng x4 giao.

Nhirng nguwdi mic hdi chirng nay thwong dé mat khi néi
chuyén noi cong cong, s¢ tiép xtic véi 4nh mat ngwdi khac; khi
An udng noi déng nguoi thwdng cang thang, lo rang hanh dong
clia ban than khéng phu hop; trong cic budi tu tap hodc hoi
hop ciling thé hién ra swlo ldng, s¢ sét thai qua. Chinh b&iqua.
mtrc cing thing trong viéc x4 giao nén ho khong thé tro chuyén
mot cach binh thwong véi ngudi khic, tir d6 tao 4n twong la

ngudi co doc, [am 1.



péng Tam Khiét » 17

Théng thuwdng, nguoi mic ching rdi loan, lo ﬁyl\l kll'c:ing CAhl
xu4t hién mot biéu hién duy nhat, ma & ho ,co ntjleu t~)1eu hlfn
bénh 1y khéc nhau. Do vdy ching ta cin nam ro Anhu'n,g trl?u
chitng vé réi loan lo au thwong gap, nang Cfl-O nl}an thirc toin
dién vé chiing dé tir d6 tw giai thoat khoi noi lo au, khong cho

~ A 1.4 2. S
phép ching anh huéng dén cuoc song cua minh.

€2 Kién thirc bén 18

M3t cudc diéu tra clia Vién nghién ctu Strc khde tam than
& My cho thdy réi logn lo au la van dé tém ly phé bién
nhdt tai ddy va dnh hudng dén cuse sdng clia khodng
8,3% ddn s8 cd nude. David, mét vdn déng vién truot
béng ngusi Anh da bac bach khi néi vé trai nghiém ciia
ban than nhu sau: “Né&u ban khéng thé d&i mét vei ndi lo
du cla chinh minh dé kip thai xi Iy, vy n6 s& khéng voi
bot ma nguoc lai ngay cang tdng thém. Néu ban khéng
dam nhin vao né, ban ciing s& khéng cdch nao chuyén né
thanh sttc manh hi dung cho cude séng trude mét ciing

nhu sau nay.”
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(14

Nguyén nhdn dén dén trang thdi lo ctia méi nguoi
rdt da dang. Cing mdt tinh huéng, cé thé déi véi
ngwoi ndy la chuyén nhé nhwng déi véi ngwdi khdc
lai ddng suy ngdm. Cdu néi “Véi ban la mdt dudng,
vdi téi la thach tin ¢6 Ié ciing khéng sai khi dp dung
vao trwong hop nay, béi lo du da phdn phu thudc
vao suy nghi chii quan ctia méi ngudi chiing ta.

N&i lo thudrng xuat hién khi ban phai d6i mat véi tinh hudng
ma ban than chwa hiéu ro, diy 1a hién twong rat binh thwong.
Tuy nhién, néu mirc d6 lo 4u rd rang khong phu hop véi hoan
canh khach quan, hoic tinh trang lo 4u dién ra trong thoi gian
qua dai, viy cé kha nang ban dd mac héi ching réi loan lo au.
biéu nay khong nhitng d&nh hwdng nghiém trong dén cudc séng
ciia ban ma con gy bit tién cho ca nhitng ngudi xung quanh.

Vay roiloan lo 4u rét cudc hinh thanh tir dau? Va tai sao ta
lai méc hoi chirng nay?

W%*fg, Z.Z Tt (Giap chi mét dwdng, 4t chi ti swong). Dich

nghia: d6i véi Gidp la mat duong, doi voi At 1a thach tin, ¥ néi cing mot sy vat |
nhung hai nguoi lai ¢6 nhitng suy nghi/cam nhén khac nhau.
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Vé co ban, chirng rdi loan lo 4u bat ngudn tir cAc nguyén
nhan chinh dwéi day:

1. So’ hai

P4y 1a nguyén nhan chi yéu din dén rdi loan lo 4u. So hii la
mot kiéu ban ndng clda con ngwoi, xét theo y nghia nao do, ta
cling c6 thé coi nd 1a mét loai nang lwc co ban gitp minh thoat
khoi nguy hiém va tranh xa cdc mdi de doa, tir d6 dé dang sinh
ton hon. Lo 4u chinh la cdp d6 cao hon cia cdm giac s hii. N6i
cach khac, khi ban qua mirc s¢ hdi trwedc mot sy vat nao do,
cam giac lo 4u sé xuit hién. Va néu cam giac dy duy tri suét mot
thoi gian dai thi ban s& c6 khuynh hwéng mac chirng réi loan

lo au.
2. Dwa ra nhdn dinh qud mikc vé sw viéc

Qua nghién citu, cac chuyén gia tam ly hoc da phat hién ra
rang cach suy nghi cia ngudri mac chirng réiloan lo 4u khac véi
nhitng nguwdi binh thwdng. Ho c6 xu hwéng coi nhitng sy viéc
map mo, khong ro rang 1a diem bao nguy hiém, ludn cho rang
chuyén x4u chic chin sé roi xuéng dau minh, tir d6 nay sinh
cam giac bat lyc, vo vong, cdng thing va bit an. Ngay cd mot
chuyén rit nhé trong mét ho ciing bién thanh cyc ky nghiém
trong, tham chi nguy hiém. Chinh c4ch suy dién qua mtc vé
sir viéc khién ndi lo 4u khong ngirng deo bdm ho nhw hinh
vé&i bong.

R4t d& nhan ra rang cach nghi c6 4nh hwdng khong hé nho

dén cudc séng ciing nhuw viéc phan dodn moéi trwong xung
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quanh cda mdt ngudi. Ngwdi méc chirng réi loan lo au thwong
vi nhan thitc khong ding din ma dwa ra nhitng danh gia tiéu

cuc vé ban than. Dwdi day 1a nhitng nhén thirc sai lim phd bién:

Nhan = A =A V' 7
X Biéu hién Tw danh gia
thirc
. Tuyét d6i rd rang, chorang | . .
Thuwong N . . | Cm thay ban
) sw viéc khong trang thi ) R ]
xuyén suy . .. _ | than Kkhoéng c6
. den, mot khi gap kho khan .
nghi cuc .., |chatgiatrivayéu
sé c6 cam giac ban than la | | oL
doan o w ww | kém moi mat
ké thatbai, dé mat niém tin
. e o Cho rang cudc
. . Ludn nhinvao mdttiéucwc| | . °
Hanh xir , . . , | song cia ban than
. cua cudc song, ty dong bo . . ,
tiéu cuc s chang con chut
qua mat tich cuc .
trién vong nao
Cho rdng sy viéc da xdy ra o ,
o . . . . | Nghi rang ban
_ | modtlan chac chan sé con | ~ R
Suy nghi ) . .| than luén roi vao
o xdy ra lan nita, rang bat | | o
c6 chdp L . , | canh khé khan va
hanh nhat dinh khong chi | |
o bat hanh
dén mot lan
Luén ngo rdang ban than . .
. . . . . | Ty cho rang cudc
sap mac bénh nang hoac | | D
. } . o song cua minh to6i
Da nghi gdp chuyén xui xéo, tw| .~
. . . . | t&Kkhongconniém
twdng twong ra chuyén bat | =~ .
o | tinvao cudc sdng
hanh va lo lang khdng yén
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Nghiém trong héa nhitng
khé khdn, tré ngai ma ban | Khong tu tin, cho

Phéngdai | =~ . S va
il than gdp phai, ty phéng | rang ban thin vd
oi lam

dai khuyét diém va coi nhe | dung

wu diém cda minh

Coi nhitng cdm gidc khong
Dwa ra

. . , |totcuabanthanla sy thuc, | CAmthdy banthan
phan doan ¥ 2 27 A A 7 A N\

hidh cho rang cam giac khong | yéu kém, ludn lam
Ieu v 2 . 2 Y ~ ™ A 7

o tot ndy sinh do ban than da | diéu khong ding
chinhxdc | | e
lam chuyén xau

3. Chay theo chii nghia hoan my va quan niém vé dao ditc cia
bdn thdn

Freud da dwa ra ly luin vé ba khia canh ban ning, ban nga
va siéu ng3, tir d6 hinh thanh nhan cach hoan chinh ctia con
ngudi. Trong d6, “ban ning” 1 nhirng gi c6 sdn tir khi sinh ra, 1
nhitng xung dong cla tiém thirc; “ban ngad” la sy ton tai va thirc
tinh cda y thirc cd nhan, mdt mat diéu ti€t ban nang, mat khac
chiu sy kiém soat cda siéu ngi; cudi cung, “siéu ngd” 13 phan
dao dirc trong nhéan céch, ludén hwéng vé mot ban than hoan
thién hon, mot khi vi pham tiéu chuin dao dirc cia chinh minh,

chiing ta sé& ndy sinh cam giac tdi 16i va lo 1ang.

Vi dy, sau mot ngay 1am viéc, ban cdm thiy cd ngwdi réu ra.

Nhin thdy mot ba ldo trén xe buyt nhwng ban khéng cé y dinh
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nhuwdng chd. Sau dé nghi lai, ban cho rdng ban than lic 4y da
hanh x sai, b4t ludn 1y do 12 gi ban ciing nén nhudng chd cho
ba 130 dy. S& di xudt hién suy nghi nay 1a béi chi nghia hoan
my trong nhan thitc cia ban luén khéng ngirng theo dudi cai
sidu ng3, trong khi d6 hanh ddng thuc t& cia ban lai hoan toan
trai ngwoc. Do vay, ban bat d4u tré nén wu phién, lo ling vi ban

than di lam sai.
4. Do hoan cdnh hodc méi trwong thay doi

Hoan canh hay méi trwong cling gép phan giy ra chirng roi
loan lo 4u. Nhitng thay d8i trong méi trwdng sdng, nhirng kich
thich dén tir cac sy kién, ap lwc ciing cdm gidc mit mat trong
cudc séng déu 1a cac tAc nhan dan dén réi loan lo 4u, vi du nhw

ly hén, thit nghiép, gba bua, 1am bénh, nguy co tai chinh,...

Theo 1y ludn cta Freud, ndi lo 4u ndy dwoc hinh thanh tir sy
mau thun giita ban ngi va hién thwc, n6i mot cach khai quat

1a tAm 1y so ban than chiu ton thwong bdi thé gidi bén ngoai.

Pa s6 chiing ta khong thich sy thay ddi. Sy thay ddi khién

“ta thdy thiu an toan va tré nén cing thang, tir d6 xuit hién

cam giac lo 4u. Thang danh gi4 diéu chinh x4 hdi cia Thomas

Holmes va Richard Rahe ciing dwa ra két ludn: Qué nhiéu sy

thay doi cd thé lam suy sup mét con ngwoi, dé’y.tém -sinh Iy ctia
ho t&i cin ké ranh gidi tan ra.

Ngoai nhitng diém néu trén con nhiéu nguyén nhan khac

cling c6 thé din dén r6i loan lo 4u, nhw yéu t6 vé di truyén, vé
bénh tit, tinh cach hay do cac s& thich khong lanh manbh,... Bat
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bén trong hay tac dong fr moi treong ben7
gay ra chirng r&i loan lo au. Chi
thé gitp & moi ngudi thoat

an nhiéu ma chirng roi

Juan 12 yéu t6 tam ly
ngoai, ching dau c6 kha nang

0
Kkhi hiéu rd can nguyén, ban maic

Kkhéi ndi lo u, tir d6 tranh xa nhirng phié

loan lo au mang lai.

€2 Kién thirc bén 18

Triét gia Hy Lap c8 Epictetus tung noi, “Thtt can trd
ching ta khdng phdi la ban than sy viéc, ma la céch
ching ta nhin nhén sy viéc d6”. B ndo thuong danh lira
cdm xuc, chinh vi cdch nght tiéu cuc clia ban ma chi mét
chat khé khdn, mét vai tinh hudng ngodi dy dodn ciing c6
thé khién ban trd nén lo ldng bén chén. Néu tinh trang
nay xudt hién thuong xuyén, tam Iy ciia ban sé roi vao
vong Idp mat kiém sodt: Ban ddu chi don gian la lo léng
vi cam thdy nguy hiém hodc bi de doa, song ndi sg hai sé
khién ban phan tmg thdi qud, sy viéc vi thé ma cang téi
té hon, va ban ti€p tuc vi sy t6i t& cla su viéc ma cdng
thém lo ldng. Cr nhu véy, vong tudn hodn éc tinh mang
tén lo au khéng gidy phat nao khéng bam chdt 1dy cude

s0ng cla ban.



SAU NEAN BINH SAT LAM
VE CHONG ROI LOAN 10 AU

(44
RGi logn lo du khéng phdi hoi chitng sé bdm riét
ban mdi khéng buéng, cang khdng phdi can bénh
ma ban khéng thé tim ra cdch diéu tri. Vi thé ban
khéng cdn cdm thdy bdn than thua kém nguéi binh
thwiong chi b&i minh mdc chitng bénh nay. Chi cdn
nhdn thikc diing vé réi loan lo du, déng thoi dp dung
cdc phwong phdp diéu tri tich cwec, viéc thodt khdi né

chdc chdn sé ndm trong tdm tay.

Trong x4 hoi v&i nhip d6 phat trién chéng mét nhw hién nay,
chiing ta du it hay nhiéu déu khé tranh khéi nhitng lic bit an,
lo lang, tham chi khong it ngwdi mac chirng réi loan lo au. Tuy
nhién, b&i nhin thirc chwa ding hodc chwa da vé hoi chirng nay
ma da s6 moi ngudi vin xem nhe né. Mot s6 ngwdi lai coi lo u

nhw mot khiém khuyét trong nhan cich dé roi tw cadm thdy day
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dirt va mac cdm v&i chinh minh, giy ra vo s6 anh hudng khong

tot cho cudc s6ng cua ban than.

Viéc nhin nhén sai 1éch vé rdi loan lo 4u dan dén két qua 1a
ho khong thé d6i mit trwc dién vdi nd, cling béi vay ma bo 16
cac phwong phap diéu tri ding din. Néu d€ mic tinh trang nay
ct thé phat trién thi hdu qué thit khé long twdng twong. Vi vy,
chiing ta chi con cach x6a bé nhitng nhan dinh sai lam vé roi
loan lo 4u, nhw vdy méi c6 thé ngan chan hoi chirng ndy mot

cich hiéu qua nhat.
Dwéi day 1a nhirng nhan dinh sai JAm pho bién:
1. C6 cam gidc lo Gu dong nghia véi mdc chitng réi logn lo du

MObi ngudri ching ta déu mang trong 10ng cadm giac lo au, day
1a chuyén rat binh thudng. Twong tw nhw mot “lap trinh” c6
dinh dwoc hinh thanh trong nio bd, mdi khi chi thé cho rang
ban than dang cin ké nguy hiém hodc bi de doa, “1ap trinh” nay
sé khéi dong khién ta ndy sinh cdm giac bat an. Do d6, c6 cam
giac lo 4u hoan toan khong dong nghia véi mac ching rdi loan
lo au.

Ban can phan biét rd ndi lo 4u cia ban than liéu c6 phai biéu
hién ctia chirng réi loan lo 4u hay khong, c6 thé dwa ra két ludn

dwa trén hai phwong dién sau day:
Thit nhdt, cdm gidc lo du cé xudt hién lién tuc trong thoi gian
dai hay khéng. Néu chi thi thodng xuit hién trong thoi gian

ngan, vy day khong phai biéu hién ctia chirng rdi loan lo iu.
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Thong thwdng, chi khi n6 dién ra trong thoi gian dai tit mot
thang trd 1én méi c6 thé coi la réi loan lo du. Vi thé, cé thé noi
ndi lo 4u cta chirng réi loan lo au c6 dic diém 12 “kéo dai”.

Thit hai, cdm gidc lo du cé dnh hwdng dén cudc séng thwing
ngay cta bdn thdn hay khéng. Cdm giac lo 4u ctia chirng réiloan
lo du kha nghiém trong va thwong dnh hwdng dén cudc séng
hang ngay, vi du nhw khién hiéu suit cong viéc gidm di, cac moi

quan hé tré nén té hon,...

Chi khi héi tu dd hai diéu kién trén, ban méi c6 thé dwa ra

két ludn minh méc chirng réi loan lo au.

Ngoai ra con mot diém cin lwu y, day chi 12 hwéng dan dé
giup ban phan dodn so b, mudn x4c nhin chinh x4c ban than
c6 méc hdi chirng ndy hay khong, ban can dwra vao két qua chin
doan cla cac nha tw van tm ly va nhan vién diéu tri c6 chuyén

moén dwa trén tinh trang thuc té.
2. Chitng réi logn lo du la mét cdn bénh tdm thdn

R&i loan lo 4u 1a chirng réi loan tAm ly giy ra béi cam giac
lo du, mang ddc trung chl yéu 1a cdm giac lo du. Mot trong
nhirng nguyén nhin hinh thanh hdi chirng nay 1a do chit dan
truyén thin kinh trong nio tiét ra khong du. Trong khi d6, thi
goi 12 “bénh tAm thin” ma ngudi ta thuwdng hay nhic dén lai
12 chitng tdm than phan liét. Ch4t din truyén thin kinh anh
hwdng dén hai ki€u bénh trang nay khong giong nhau. Thém

vao do, cic biéu hién vé hanh vi, y thirc, tinh cdm va nhin thic
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clia ngudi mac chirng tAm thin phan liét ¢ sw khac biét ro
rét so v&i ngwoi binh thwong, nhw nghe thiy ao giac, hoang
twdng,... khién ho khong thé hoc tip, cdng tac va sinh hoat nhw
binh thwong. Nhitng ngudi xung quanh thwong khé long hiéu
noi hanh vi cia ho, cac tredng hop nghiém trong hon thim chi
con c6 hanh vi tw sat hodc cong kich, tdn cong nguwoi khac. Con
ngwdi mic chirng réi loan lo 4u da phin déu khong c6 bi€u hién
hoang twdng, 4o giac,... D& nhan thiy di€ém nay khic biét hoan
toan v&i chirng tAm thin phén liét.

3. Chi cdn dwa vao y chi sé hoan toan khdc phuc dwoc chitng

. g A
réi loan lo du

R&i loan lo du la phan rng mang tinh bénh ly cta tinh trang
lo 4u, cin phwong phap diéu tri chuyén mon va c6 hé thong
mé&i khdc phuc dwoc. Dung y chi kién cwong ddi mit véi bénh
trang ciia minh dwong nhién 1a cin thiét, nhung néu chi dwa
vao duy nhit y chi thi thyc sw chwa dd. Khi tinh trang r6i loan lo
au phat trién dén giai doan nghiém trong thi cho du y chi kién

cwong dén mdy cling khong cach nao diéu tri dwoc nira.
4. Chi cdn thay déi tinh cdch la khdc phuc dwoc réi loan lo Gu

Mt bd phan ngwdi mic chirng réiloan lo u c6 tinh cadch kha
hwdng ndi, nhwng tinh hwéng ndi khong phai toan bd nguyén
nhan hinh thanh nén hoi chirng nay, ma con phu thudc vao rat
nhiu nhan t6 khac nhw di truyén, ap lwc cudc sdng, suy nghi
tiéu cuc, thoi quen khong lanh manh, ... Do vay, ban khong nhat
thiét phai thay d6i tinh cach cia minh.
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5. Chi cdn udng thudc diing gicr va di ligu, réi logn lo du sé
dworc chita khéi

Thuéc cé mét s6 tic dung nhit dinh trong viéc diéu tri réi
loan lo 4u, tuy nhién hoi chirng nay khdng chi hinh thanh do
nhan t6 sinh 1y, ma cach tw duy khong lanh manh, yéu ciu qua
cao ddi véi ban than cung kha ning thich ng v4i nhitng thay
doi clia moi treong séng,... mi 1a nhitng nhan t6 then chét. Vi
vay, chi dwa vao thudc sé rat khé dat dwge muc dich sau cling 1a
chira khdi chitng bénh nay. Cach hiéu qua nhit 12 tri liéu bang
thuéc két hop véi tw vin tam ly.

6. Chi cdn tdm trang nhe nhém sé khéng bao gicor mdc chitng
r6i loan lo du '

Cudc séng day ap luc va cing thing 1a nguyén nhan din dén
roi loan lo du. Tha l6ng tinh thin hay s6ng chim lai qua thuc
c6 thé giup gidi tda tAm trang lo 1dng, song c4ch 1am nay chi tri
dwoc phin ngon ma chwa chita dwoc phan gdc. Réi loan lo du
khéng thuan tdy do cudc sdng cing thang hay ap lwc qua 16n
ma thanh. Pang chd y hon, dang sau chirng bénh nay 1a cach tw
duy tiéu cwc cuing cac hanh vi tiéu cic. Chi khi ndm dwoc van dé
c6t yéu nay, tir dé thay ddi cach suy nghi tiéu cwc clia ban than
tir gbc ré, méi c6 thé “tri bénh” thanh cong,

Néu ban dang dau d4u vi chirng roi loan lo 4u, hiy nang cao
hiéu biét cia minh vé né. C6 ciu “Biét ngudi biét ta, tram trin
tram thang”, chi khi hiéu biét day du vé ching bénh ma ban

than mac phai, ban méi c6 co hoi chién thang.



Bdng Tam Khiét » 29

KHAO SAT NHO
TRANG THAI VA PAC TiNH CUA NOI LO AU

Ban c6 thwdng xuyén cam thiy lo ldng khong? Ban c6 hiéu
rd vé trang thai lo 4u hién tai cia minh? Tir trwdc dén nay, ndi
lo 4u trong long ban biéu hién ra ngoai nhw thé nao? Khi dirng
trwéc mot s sw viéc, ban c6 cdm thiy lo 1ang theo théi quen
khéng? Ban c6 tw nhan thdy phan (rng cia minh gay gat hon so
véi nhitng nguwdi khac? Hay thir thyc hanh theo bai khdo sat
dudi day!

Can cr vao cam giac thyc té clia ban thin trong mot tuin
gan day, ban hiy hoan thanh bang khio sat trang thai lo 4u va
bang khao st dic tinh lo 4u sau. Panh d4u v vao cdt ding nhat
d6i véi ban, sau d6 tong hop lai theo két qua phia dwéi, bai
khao sat nay sé gitp ban hiéu hon vé trang thai va mic dd lo

au ctia minh.
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BANG KHAO SAT TRANG THAI LO AU

Hoan .
. Comét | Binh |V6 ciing| Piém
STT Pac diém toan i . .
chit |[thwong| rorét | so
khong
. T6i cdm thdy binh
tinh
2 | T6ithdy an toan
3 |Tbicang thang
4 T6i thiy vira cing
thang vira bi bach
. Téi thdy thoai mai
va nhe nhom
6 |Toithiy rdiloan
Té6i dang rat phién
n#o, cAm giac phién
7 |ndo nay con vuot
qua c ndi bat hanh
thong thwong
8 |Toi thiy thoa man
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Toi thiy so hii

10

Téi thdy dé chiu

11

Toi tu tin

12

T6i thdy minh qua

nhay cam

13

T6i cdng thing va

bit an cic d6

14

Téi do du, thiéu
quyét doan

15

Tbi thdy

nhe nhom

16

Toi thdy mannguyén,

hai long

17

Tai thay

phién mudn

18

T6i thdy

hoang loan

19

T6i thdy binh 6n

20

To6i thiy vui vé

Tong diém
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Cdch tinh diém

Cac dic diém liét ké trong bai khao sat nay dwgrc chia thanh
hai nhém 1a nhém tinh di€m thudn va nhém tinh diém nguorc,
cic dic diém trong nhém tinh diém ngwocla 1, 2,5, 8, 10, 11,
15,16, 19, 20, phan con lai dwoc tinh diém thuin.

Ve tiéu chi tinh di€ém, ban hiy tham khao bang dwdi day:

Pic diém HoﬁnAtoan C6 mét chit |[Binh thwong V°~cuAn 5
khong ro rét
DPiém thuan 1 2 3 4
Diém ngwoc 4 3 2 1

Dwra theo bang nay, hay tinh di€ém cho 20 dic diém phia trén
dé rit ra tong diém sau cung. ‘

Két qud:

Téng di€ém trung binh cta bai khdo sat nay dao dong trong
khoang 39,71+8,89 (d6i véi nam gidi), va 38,97+8,45 (d6i voi
nit gi¢i). Chi can d6i chidu con s8 nay véi téng diém clia minh,
ban c6 thé dwa ra danh gia twong doi chinh xac vé trang thai lo
au cta ban than, con s cang 16n cho thiy mirc do lo du cang

nghiém trong.
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BANG KHAO SAT PAC TiNH LO AU

- Gan nhw |
. Ginnhw| Mot |Thwong| = e
STT| Dacdiém . i N licnao |Piém so
Khéong | chat | xuyén | =
ciing vay
. Téi cam thiy
vui vé
Téi thdy tinh
2 |than qud nhay
cdm va bit an
3 Téi thay hai long
vé ban thin
T6i mudn minh
4 | dwoc vui vé nhw
nguwoi khac
s T6i cam thiy
kiét sirc
. Tbi cAm thiy an
yén
T6i binh tinh,
; ditm dam va

tw hai long véi

chinh minh
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T6i cam thiy
khé khan ngay
mot chdng chét,
khéng cach nao

khéc phuc

Téi lo nghi qua
nhiéu vé mot sd
viéc, trén thuc
té ching khéng
quan trong dén

mc nhw vy

10

T6i rat vui

11

Suy nghi ctia t6i

bi réi loan

12

Tbi thiéu tw tin

13

T6i thiy an toan

14

Toi thdy dé dang
mdi khi dua ra

quyét dinh

15

T6i thiy khong

thoai mai
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16

Toi thiy thda

man

17

Cé vai suy nghi
vun vat ludn
deo bam, quiy

nhiéu t6i

18

Cam gidc mat
mat trong toi
rdt manh mé
va t6i khong cé
cach nao x6a bd

ching

19

Téi la nguoi

tram tinh

20

Khi nghi vé loi
ich va nhiing
chuyén truéc
mat, tdi sé roi
vao trang thai

cang thang

Tong diém




Tam ly hoc vé swlo du * 36

Cdch tinh diém:

Cac ddc diém liét ké trong bai khao st nay dwoc chia thanh
hai nhém 1a nhém tinh diém thuin va nhém tinh diém nguor,
cic ddc diém dwoc tinh diém ngwocla 1, 3, 4, 6, 7, 10, 13, 14,

16, 19, phan con lai tinh diém thuin.

V@ tiéu chi tinh diém, ban hiy tham khao bang dw¢i day:

. Gan nhw
. Gan nhw Thwong
Pac diem Mot chut Iac nao
khong xuyén
ciing vay
biém thuan 1 2 3 4
Diém
4 3 2 1
nguoc

Dwa theo bang nay, hay tinh diém cho 20 dédc diém phia trén

dé rit ra tong diém sau cung.
Két qua:

Téng diém trung binh cta bai khdo sat nay dao dong trong
khodng 41,11+7,74 (d6i véi nam gidi), va 41,31+7,54 (doi
v&i nit gidi). P6i chiéu con s6 nay véi tdng diém caa minh,
ban c6 thé dwa ra danh gia twong déi chinh xac vé dic tinh lo
au cda ban than, con s6 cang 16n cho thdy mitc dd lo 4u cang

nghiém trong.
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Lwuy:

v Béng khdo sét trang thai lo 4u va bang khao st dic tinh
lo 4u trén day phu hop véi ngudi tredng thanh mac ching réi
loan lo 4y, véi tinh &ng dung twong ddi rong, hiéu qua cao, cé
thé gitip xac dinh tinh trang lo 4u tinh cach® va lo 4u tinh thé*.
Dbay khong chi 1a mot phwong phap danh gia mirc dg lo du ma

con phit hgp dé€ &ng dung vao viéc kiém tra strc khde tinh thin.

v" Bang khdo sat trang thai lo 4u c6 thé phan 4nh mic do
nghiém trong ctia ndi lo 4u ngay & thoi di€ém hién tai, con bang
khdo s4t d4c tinh lo 4u c6 thé phan anh tinh trang cta ndi lo du

dién ra thwong ngay.

3 Lo u tinh cach (trait anxiety) 1a kidu lo au kéo dai sudt doi nhuw mét dic diém vé
nhén cach.

4 Lo 4u tinh thé (situational anxiety) 14 tinh trang lo &u chi xay ra khi c6 cac 1y do
chuyén biét hodc céc kich thich bén ngoai.



CHUONG
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Suy nghilo du:
Cach nghimang khuynh hudng tiéu cuc
khi roi vao trang thailo au

Trén thuc t& mdi khi cdm thdy lo ldng, ndo b) ciia
chiing ta déu bi khéng ché béi nhirng suy nghi lo du,
cdch suy nghi theo hwéng tiéu cwc nay khién cdm
gidc lo ldng trong chiing ta cang thém sdu sdc. Cdch
hitu higu dé gidi téa tdm ly ndy la nhin nhdn diing
ddn vé suy nghf lo du trong ddu minh, xéa bé nhan
dinh tiéu cwc ctia ndo by dbi vdi cdc sw viéc, dong
thoi tim kiém nhdn td tich cwc va nhikng diéu c6 loi

cho sw phdt trién cua sy viéc dé.




CACH SUY NGHI CUA NGUOT L0 AU

66

Nguwoi lo du thwong nhin nhdn sy viéc nhé nhdt
thanh mot viéc rdt nghiém trong, thdm chi tw cho
rdng nhieng dw dodn va twéng twong ctia bdn than
chdc chdn sé tré thanh sw thwc. Chinh béi suy nght
theo hwéng tiéu cwc nhw vdy ma nhitng nguoi lo
du Iuén bdm viu vao nhitng niém tin tiéu cwc, tir dé

hinh thanh nhi¥ng nhdn thirc tiéu cuec.

Cach nhin nhin sy viéc clia nguwoi lo du khong giong nhitng
nguwoi khac, ho thwong ¢ xu hwéng nhin vao mat tiéu cuc cla
van dé va suy nghi theo cach phién dién. D& tranh nhirng rac réi
phét sinh khi chuyén ngoai y muén xay ra, ngwoi lo au thwong
v0 cung nhay cam, ho ludn té ra qua mitc coi trong mot chuyén
rat nhé nhit nao do, khién ngwdi ngoai khong thé ly giai.

That ra, rit nhidu nguoi lo au y thicc dwoc sy lo ling qua
mitc ciia minh, rang ban than sw viéc khéng nghiém trong nhw

ban than twdng twong, tuy nhién ho khong thé ngan ndo bd suy
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nghi theo cach nay. Néu cd ging ché ngu nhitng suy nghi tiéu
cuc trong ndo bd, cAm giac lo au tham chi con tré nén manh

liét hon.

Dién Ninh cé yéu cdu rdt cao d6i véi bdn thdn, bdt ludn trong
cbng viéc hay trong cudc séng, c6 déu cwc ky nhay cdm, mét
chiit chuyén nhé trong mdt cé ciing bién thanh vdn dé trong dai
khéng thé van hoi.

Khi & ciing ban bé, chi cdn m@t ngwoi ban nao dé chép chép
mdt vdi c6 hodc diing tay van vé thiy tai lic néi chuyén ciing cé,
Dién Ninh sé cdm thdy ngwdi ban dé khéng thich minh va tw cho
rdng ban thén la ké ngu ngéc.

Trong cdng viéc, cd luén theo dudi sw chudn xdc tuyét doi,
chi cdn bai bdo cdo hodc bdn théng ké xudt hién mot chut sai
s6t, ¢ lién thdp thém bdt an, cho rdng minh rdi sé bi sa thdi vi
chuyén nc‘zjl, sau dé thdt nghiép, khong cé ngudn kinh té. C6 luén
ddéc toan tdm toan lwc vao moi viéc nham ddm bdo dé chinh xdc
tuyét doi ciia két qud sau ciing. Tuy vdy, ¢d gdng délam chu toan
moi thit khién c6 hao tdm tén stec qud nhiéu, ddn dén cdm thdy
thiéu hut ndng lwong. Trwdc tinh hinh nay, Pién Ninh lai tiép
tuc lo rdng cdp trén sé dudi viéc cé vi cé khé long ddm nhdn tét

nhiém vu.

Dwdi dp lwc tdm ly ciing nhw dp lwc cong viéc nhw vy, Dién
Ninh thwong roi vao trang thdi hoang mang, khéng biét phdi
lam gi, cudi ciing cé lwa chon nghi viéc. Diéu nay khién cdp trén

cung dong nghiép ctia cé hét sirc ngac nhién.
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Thuyc ra, cach nghi va hanh déng ctia Pién Ninh trong cau
chuyén trén ciing chinh la cach nghi va hanh déng dién hinh
clia mdt nguwoi lo 4u. Ho quen bién viéc nho thanh viéc 1én,
tham chi bién khong thanh cé, bat gi6 bét\béng, v0i vang hanh
dong d€ ngan chin suy nghi tiéu cyc cia minh, cudi cung lai
Kkhién ca thé x4c 1an tinh than cang thém moi mét.

Céch nghi ciia mot ngudi lo du dién hinh c6 cac dic diém
nhu sau:

1. Cyc ky nhay cdm vdi nguy hiém tiém tang

Ngui lo 4u ludn cam thdy nguy hiém chic chin sé xay ra ma
chdng can biét n6 c6 thyc sy ton tai hay khong, ¢ nhw thé ho
c6 nang lyc tién doan twong lai vay, dy dodn nguy hiém da tré
thanh mdt phin trong cudc song thwdong ngay cta ho. Khong it
ngudi trong s6 ho sé bién minh rang viéc lam nay 1a d€ “phong
ngira tride tai hoa”, nhwng thye chat diy chi 1a cich dé ho xoa
diu cdm giéc lo ling trong long minh, d€ tAm trang bat an dan
din dwgc binh 6n lai. C6 gai tén Pién Ninh trong ciu chuyén
trén chinh 13 mét vi du, c6 ludn lo so minh s& mic 16i khi 1am

viéc nén lic nao ciing hao ton qua nhiéu tam stc.

Trén thyc té, nguwoi lo Au c6 rat nhiéu cach biéu hién khic
nhau, chang han nhw s¢ bi dinh vi khuén tir voi nwéc nén
lién tuc kiém tra xem voi nwéc da dwgc van chat hay chwa; s¢
ngudi ngoai phé binh khuyét diém cta ban than nén lic nao
ciing quan sat sdc mat nguwoi khac; s¢ may bay xay ra sw ¢6 nén
Khong bao gior dam di may bay,...
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2. Twéng twong ra két qud té nhdt

Ngudi lo 4u thwdng phéng dai nhitng vadn dé trwdc mat
va twdng twong ra két qua xdu nhit. Trong mit ho khéng cé
chuyén nho, chi cé tai hoa. Trong khi d6 thwc chit nhitng két

qua toi té trong twdng twong cta ho da s6 khong xay ra.

Vi dy, sau khi kiém tra sirc khoe, bac si néi ho khée manh
nhung ciing can chi y ki€ém soat lwgng cholesterol hon, lic
nay suy nghi trong dau nhitng ngudi lo u phin 16n 1a “Lwgng
cholesterol ctia minh cao quéa sao? Minh liéu c6 méc bénh tim
mach khong? Minh chic chdn s& phat bénh tim mat théi”. Hodc
mot vi du khac, khi ai d6 roi khéi bira tiéc sinh nhiat sém hon
binh thwong, du d4 giai thich rd rang cé viéc gap can xir Iy ngay,
song ngwdi lo 4u van sé nghi “Anh ta mwon cé dé roi di day ma,

minh rét cudc cling chi 1a d&a chang dwoc ai hoan nghénh”.

Ban hay th& nghi lai mot chit, c6 phai chinh ban thin ban
cling thwong xuyén twdng twong ra két qua xau nhat cho sy
viéc hay khong? La mot ngudi ngoai cudc, ban cam thay hai
cach suy nghi trén liéu c6 hop ly?

3. Xem nhe cdc nhén té tich cuwc

Nguoi lo du dwdong nhw ludn ¢ céi nhin phién dién d6i véi
moi thit xung quanh. Ho ty ddng bd qua cac nhin t6 tich cc ma
chi tim kiém nhitrng phin tiéu cyc hay mat trai cia vin dé, dong
thoi ddc biét nhay cdm véi nhitng chuyén khong tét, chang han
ho dé€ y qua mirc dén mAu thudn phat sinh gitta minh va nguoi

khong thich minh, song lai bé qua nhirng két qua t6t cling nhw
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nhitng mdi quan hé than thiét hoa thuin ctia ban than véi mot
s0 nguwoi khac.

Ngoai ra, ho cling thwdng xem nhe tam strc ma minh bé ra,
ha thp ning lyc cia chinh minh, cho rang nhitrng diéu minh
1am chéng c6 gia tri, khong dang nhac dén. Trong truong hop
khong hoan thanh tdt mdt viéc nao d6, ho sé 14p tirc ty gan cho
ban than céi tén “Ké thit bai”.

DaGi véi ngudi lo Au, cdm xtc 14 thi chi phéi tw duy cta ho.
Hon nita, ho ludn c6 tiéu chuin riéng dé phan dodn vé nguoi
hay sw viéc quanh minh. K& ca khi tiéu chudn d6 cwc ky phién
dién, nhitng ngwoi xung quanh ciing khong thé bac bé chuing.
Ly do 1a b&i ngay sau khi suy nghi d6 hinh thanh trong dau, ho
sé& tlr chdi tiép nhin tit cd chirng cit chdng lai n6, dong thoi tw
dong x6a bd nhirng ndi dung nay, chi quan tim dén chirmg ct
cing c6 thém cho quan diém cta ho. Piéu nay ciing khién tinh

trang lo du ctia hg ngay cang nghiém trong hon.

Pwong nhién, ngwoi lo u cling ¢é nhiéu kiéu tw duy tiéu cuc
khac nhau. Ban c6 thé ghi lai nhirng sy viéc minh tirng gdp ciing
suy nghi lo du cla ban than, sau d6 thir déng vai nguwoi ngoai
cudc dé nhin vao trong tim vin dé, hoic ban ciing cé thé xem
xét trang thdi lo 4u cia ban than sau khi sy viéc da két thic dé

hiéu hon vé cich tw duy cia chinh minh:
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Sw viéc/hoan Suy nghi lo au Cach tw duy
canh cua toi cua toi
C6 nguoi roi khéi Toi la nguoi
(Comguoiroikhol | (Toilang (Ly gidi theo
tiéc sinh nhat cla khong dwoc e
o R . hwéng toi té hon)
toi gilta chirng) yéu mén)

Lwu y:
v/ Noi dung dugc dién trong ngodc can can c theo tinh hinh

thuc té ctia ban
v' Sw viéc/tinh hudng cang liét ké rd rang sé cang giup ban

hiéu vé cach tw duy ctia minh dé dang hon.

C2 Kién thic ban |8

Nghién ciu chi pg rdng viéc budc day chun vdo ¢4
tay va khéng nging kéo dan n6 hoan todn khén

gi\ap nguoi lo du khéc chg suy nghl tiéu cuc c&j
minh. Nguoc lai, cach tei liéu nay con lam tﬁné thém
suy nght tiéu cyc, khign ching xudt hign vei tan sudt

day dgc hon,



LAM THE NA0 BE BT PHO V0T
SUY NGHI TIEU cuC

(1

Nguwoilo du lubn co suy nghi” tiéu cuc va vi nhitng suy
nghi tiéu cwc ma cdm thdy lo du. Tuy nhién trén thuc
té rdt nhiéu sy viéc khéng dén mirc nghiém trong
nhw ho vdn twéng twong. Vi vdy, ding cdch nghi va
hanh dong tich cwc dé déi phé véi suy nghi tiéu cuc

sé giip ban xéa bé dwoc néi lo Gu trong long.

Phan 16n suy nghi trong tAm tri ciia nhitng ngwoi lo 4u déu
thudc dang tiéu cyc. Ching chi phéi ho, khién ho cdm thiy ban
than dang ding trwdc moi de doa cuwc 16m, vi thé ma cang tré
nén cing thang, lo lang hon. Thit ra, khi nhin nhan nghiém tic
vé suy nghi tiéu cuc cia ban than dong thoi kiém nghiém lai
ching, ban sé phat hién nhitng suy nghi nay hoan toan vé dung,
tham chi nyc cwoi.

Khi nhin thiy trong tim tri da xuat hién suy nghi tiéu cuc,

ban c6 thé thit lam nhw sau:
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1. Tw nhdc nhé bdn thdn “Suy nghi khéng phdi la sw thuc”

Suy nghi khdng phai la sw thuec, tinh hinh thyc t€ sé khong
thay d6i dwa theo suy nghi ctia ban, s& khong c6 chuyén vi ban
nghi theo hwéng xdu ma sy viéc ciing dién ra nhw vay. Do d6,
ban khong nén danh déng suy nghi véi hién thuc béi viéc nay

chi khién ban cang thém lo 4u.

Vi du, ban dang ngoi trén xe buyt, & vi tri gin ctra s6, cach
chd ban khong xa 1a ba thanh nién dang vira cudi vira néi,
chdc chdc lai ngé qua phia ban. Luc nay, ban thim nghi “Trén
mét minh cé vét bin gi sao? Nhit dinh 1a ho dang cuwdi nhao
minh, chic minh c6 chd nao khong &n rdi nén méi khién ho
chu y nhw vay.”

Du hoan toan khong rd suy nghi thiye sy trong d4u ho, khdng
rd ban chit cla sy viéc, song ban vin mic dinh suy doan cta
ban thin la ddng. Va thé 13, ban sé thip thom nhw ngoi trén
dong Itra, chi mong dworc 1ap tirc xudng xe, roi xa ddm nguoi kia
hong xoa diu ndi lo trong 1ong. Néu du binh tinh ngé ra ngoai
ctra s6 theo huéng ma cac thanh nién 4y dang nhin, cé 1é ban
sé phat hién & trén quang trwong la mot ngwoi dang mdc trang
phuc cosplay va bi€u dién v6 cling hat mat. Khi thy sy thyuc
nay, liéu ban c6 con lo lang dén vay nira khong?

Ban khong thé dit ddu bang gitra suy nghi va hién thuec,
dlrng vi cam giac lo 4u clia ban thin ma mac dinh nhitng diéu

minh nghi chic chan la ding. Sau khi d3 biét chin twéng sy
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viéc, ban sé& nhan ra suy nghi ctia ban thin khi d6 that au tri biét

bao, rang chiing vé cin ban ching cé gi to tat.
2. Chuyén doi suy nghf tiéu cwc dwa theo tinh hinh thuc té

Mbi ltic trong dau xudt hién suy nghi tiéu cuc, ban ciing c6
thé chuyén hwéng ching sang mot ki€u suy nghi khac. Hay
nghi vé tinh hudng dang xay ra trong thwc t&, dirng mai nhin vé
phia nhirng diéu t6i tam.

L4y ngay vi du trong treorng hop ngoi trén xe buyt phia trén,
ban cé thé ty nha thé nay, “H6m nay, trwéc khi ra khoi nha
minh d3 soi gwong roi, trén mit khong c6 vét ban nao c4, tir lic
doi xe dén lic 1én xe cling khdng xay ra chuyén gi ngoai y mudn.
Hon nira, minh d4u c6 c chi gi bat thwong. Cho nén Khéng
phai ho dang cwdi nhao, c6 thé 1a cuoi xa giao, cling c6 thé 1a
cwoi vi chuyén khac.” Néu nghi theo hwéng nay, phai chang ban
s& cam thdy dé chiu hon, ring ban than cé day dua 1y do va cian
ct dé doi dién véi y cwoi cda ho?

Khi ndo b ctia ban bi 14p day bdi suy nghi tiéu cuc, hay thir
tim nhitng ching cit thuc té d€ giai phdng ching! Hay dung
hién thwc danh bai suy nghi va ban sé nhan ra, ban an toan hon

nhitng gi ban twdng twong rat nhiéu.
3. Tiém mét liéu “vdc xin ngira lo Idng” cho chinh minh

Ban lu6n lo s¢ nhitng két qua x4u trong twdng twong sé

thanh sw thwc va vi nhitng suy nghi chwa chic da thanh sy thuc
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nay ma cam thiy lo du. K€ ca la vay, hdy ty tiém cho minh mot
lidu “vic xin” chéng lai cAm giac lo 1ang. Lidu “véac xin” d6 chinh
1a: viét ra nhitng suy nghi tiéu cwc nhit, két qua x4u nhit cung

cach ban giai quyét ching. C6 thé tham khao bang duwéi day:

Sur vie Suy nghi Két qua Cach giai
W vViéc o e o
v tiéu cuc xau nhat quyét
Sai sot Tim viéc méi,
trong cén ) o tam thoi va
N § cong o Bi duéi viéc, . ‘y
viéc, lo s¢ Bi cong ty . . tién ban be,
i e A P khong con A
bi dudi viéc duoi viéc w v. 1 ..| nguoithan
X aw nguon kinh té -~ )
dan dén lo dé xoay x&
au, bat an cudc sdng

Khi d3 nhin thic r6 hoan canh ctia minh, ban sé thiy ban
than khong hé roi vao “dwong cung”, ngay ca khi kich ban toi
té nhit xay ra ban ciing c6 cich dé ing pho véi né. Néu da nhw
vay, ban ha tit phai phién nio nira diy?

1. Cho phép ddu éc dwoc “xd hoi” mdt chiit

C6 cau “Nguoi trong cudéc mo ho, ké ngoai cudc sing
subt” ¢ thoi diém ban bi nhan chim béi nhitng cam xiic tiéu
cuwc cung tam trang lo du, tw duy cua ban ciing kho long céi
mé. Lic nay, hdy cho phép ban than dwgc nghi ngoi dé tha
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l6ng dau 6c, roi ban s& cdm nhan dwoc thé nao 13 “Liéu ra

hoa cwoi lai gap lang”®.

Trong giai doan ndo bd dwoc nghi ngoi nay, hdy tam thoi bd
qua nhitng suy nghi trwedc d6 va tw hoi ban thin nhirng diéu
sau day:

v Minh thy lo 1ang vi chuyén nay, vdy minh hy vong két qua
sé ra sao?

v" Néu nguwoi khac gdp chuyén twong tw, minh sé nghi gi?

v’ Minh thwc sy mudn lam gi?

N&u c6 thé thyc sw tra 10i nhitng cau hoi trén, chic hdn
ban sé khéng con vedng ban vi nhitng cadm xuc tiéu cuc
kia nira.

Néu van chwa 1am dwgc, vay ban hidy ti€p tuc ngdi yén
trong khoang 15 t&i 20 phut, tha 16ng toan thén, sau d6 tiép
tuc tw hoi nhitng cau trén, ltic nay c6 1é dap an ctia ban sé
tré nén ro rang.

Nhitng ltic cdm thiy lo 1ing va bat lwc b&i nhitng suy nghi
tiéu cuc, ban hay thit 4p dung nhitng bién phap trén nhé!

s Nguyén van: #IB57E8 X —AHY. Cau ddy du la: L /K R RETBE, MIRE1EHI X —#
(Som triing thily phiic nghi vé 19, lieu dm hoa minh hwu nhat thén). Ddy la mot cau
trong bai tho Du Son Tay thon cua nha tho Lyc Du. Dich nghia: Nui khe trung diép
cik ng& khong con duong di, sau ring liéu hang hoa lai ldp 16 mét thon lang.
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€2 Kién thic bén 18

Khi d&i dién véi mét sé tinh hudng, ndo bd thudng
hoat déng theo lap trinh “lo ldng trudc - suy nght
sau”. Ngodi ra, phdn tmg cla ndo bd véi cac théng
tin tiéu cuc manh hon nhiéu so véi cac thong tin tich
cuc, déng thdi c6 khuynh huéng cénh gidc dé phat

hién m&i de doa va nguy hiém.



NHIN NHAN DONG DAN VE
MO LIEN HE GIOA BAN VA L0 AU

66

Lo du khéng phdi ké thii cia ban, né cé ly do riéng

dé tdn tai. Chi cdn ding cdch nghi tich cuwc dé nhin

nhdn, hiéu ré6 méi quan hé giira ban va nd, ciing nhw

tiép thu nhitng cdm nhdn ma né mang dén, ban sé

thdy rdng tham chi bdn than va thit ma ban coi la
“ké thu” dy con c6 thé chung séng hoa thudn

v&i nhau.

Cach nghi ctia ngwdi lo 4u da phin 1a cach nghi tiéu cyec, bi
quan. Nhitng ngudi nay thudng cam thiy cé doc, e ché, hoai
nghi,... Cach nghi va cam giéc lo du chinh la th ludn giay vo
ho, khdng it ngwdi vi mudn dp ché tim trang lo au, giai tda cam
giac lo 4u ma lam dung thudc, bia rwou hodc c6 hanh vi kich
dbng, tw lam hai ban than. Nhitng cach lam nay nhin qua cé vé

khién ho cam thdy dé chiu hon d6i chit, song thwc chit vé 1au
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vé dai ching sé chi khién tinh trang tré nén toi té hon, lo 4u

cling vi thé ma ngay cang tram trong.

Thuec ra, chiing ta khong thé x6a bd sw lo 4u mdt cach triét
dé. Chi cin nhin nhin dling vé mdi quan hé giita ban va no,
dung cach nghi tich cyc d€ tim hiu vé né, cdm xic ctia ban sé

dan tré nén tot hon.
Ban cin ndm duwoc vai diém quan trong sau day:
1. Ban khéng phdi la ngwdi duy nhdt cdm thdy lo ldng

Lo au gi6ng nhw mot tran cdm cim ma ban khong phai
ngwoi duy nhit mic phai. Xung quanh ban cé rat nhiéu ngudi
roi vao trang thai nay, bat ké tudi tac hay nghé nghiép. Nhirng
dira tré lo 1ang vi phai s8ng xa me, vi gdp thir ma ching coi 1a
dang sg; nhirng c6 ciu hoc sinh lo 1ing vi thanh tich hoc khéng
tot, vi khong thé hoa hop véi ban be; ngwdi tredng thanh lo
1ang vi cong viéc khong thuén loi, vi dp lwc cudc séng ngay mot
de ning 1én vai; ngudi cao tudi lai lo 1dng vi sirc khée khong 6n
dinh. N&u c6 ai 6 ndi véi ban rang tir xwa téi nay anh ta chua
tirng biét lo la gi, vy kha ning cao d6 chi la 1&i néi déi.

Chung ta déu biét, tic ké hoa sé& thay ddi mau sic trén co
thé tuy thudc vao sy thay d6i cia moi trwdng xung quanh hong
nguy trang, 4n nip ké thi. Twong tw, khi gdp phai mot sé tinh
hudng, chiing ta ciing sé tré nén thip thom, bat an, nhirng cam
gidc nay giéng nhw “tdm man bao vé”, d€ ching ta du gip phai

nguy hiém nao ciing khéng dén mirc sup da.
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2. Lo du la mgt phdn khéng thé thiéu ctia cudc séng

Lo du la mot trong nhitng cdm xtic thong thwong ctia chiing
ta, vi c6 cam giac lo au nén ching ta méi cé y thirc ngin chin
chuyén x4u xdy ra hodc chuin bi ki cang tir truéec.

Hay th nghi xem, néu ban chwa tirng cadm thdy lo du, chwa
ting lo lang ban than dat két qua kém, vay trwéc khi kiém tra
ban c6 dong lwc 6n tap lai hay khong? Néu ban khong lo ling
cho cudc séng sau nay cta minh, vy ban c6 séng theo kiéu
“h6m nay c6 rwgu hdm nay uéng”® hay khéng? C6 thé néi, lo

au 12 mot phan khong thé thiéu trong cudc séng ctia con ngudi.

Pwong nhién, lo u qua do cling sé khién co thé va tinh thin
moi mét. Néu ban mac chirng réiloan lo 4u thi hdy nhé ki, trong
rit nhiéu trwong hop cdm giac lo 4u chi 1a bdo dong gia cla
ndo b ma thoi, cdm giac lo du ctia ban hoan toan khong khép
v6i tinh hinh phat trién cta sw viéc trong thwec té. Vi vay, khi da
hiéu va chip nhin cam gic lo 4u cia minh, ban sé nhin ra rang

lo 4u thuc chit khong hé dang s¢ dén thé.
3. Néi lo du cta ban chi la tam thoi

Bat ludn cam giac lo 4u trong ban manh mé dén diu, toi tin
chic rdng cam giac dy sé khong thé kéo dai qué lau. N6i cach
khdac, cdm giac lo 4u chi mang tinh chit tam thoi. K& ca ddi voi
ngwdi mic chirng réi loan lo 4u lan t6a, khong phai ltic ndo ho
ciing & trong trang thai lo au. Vi thé, s& 1a sai 1am néu cho ring

§Nguyén vin: 4518 H4 88 (Kim tridu hiru tiru kim tridu tay). Mt cau trong
bai tho Bi& (Tw khién) cia La An, ¥ n6i chi can lo chuyén hém nay, khong can biét
dén ngay mai.
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cam giac lo 4u s& ki€m so4t ban moi noi moi lic. Trén thyc té,
né thwong chi duy tri trong vai phit hodc mot thoi gian ngin
rdi tw bién m4t. Hay thir nghi lai xem, khi ban bét an vi mot
sw viéc hay hanh vi nao dé, trang thai lo 4u dy kéo dai dwoc
bao lau?

Tém lai, lo 4u 13 mot phan cda cudc sdng, chi khi ban hiéu va
chap nhan cam giac lo 4u ctia minh, ban méi c6 thé giai thoat
ban than khdi nhitng cdm xtc tiéu cyc. Viéc tron tranh nhirng
cam xuc 4y, lam dung thudc, hut thuéc hodc udng rwou cé thé
mang dén cho ban sy gii thoat tam thoi, song vé 1au vé dai sé

chi khién tinh trang lo 4u ctia ban cang thém nghiém trong hon.

2 Kién thio bén I8

Dﬁ Sié ngudi mdc chimg réi loan lo &y déu cdm thd

t0i 161, béi réi hogc day ditt vi cdm xic lo gy cla minhy
Th,ét ra ban khéng cdn thist Phdi cdm thdy nhu vay Su:
baf an ‘cﬂa ban khéng lam t8n thuong dén nguwi i(h.do'
ol:ch sOng cling khdng trd nén xui xéo hon chi viA bcr:
cam thdy lo au. Khi nao bé xudt hign nhimg bao dér'wg

gid, ban hoan toan o6 thé nhin nhan ching theo mét
cach khdc. |
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KHAO SAT NHO
BAN CO LO LANG KHONG?

Lo 4u & mirc dd vira phai cé thé giup ching ta:nhin-thic
dwoc hoan canh mot cach khach quan. Tuy nhién, lo au qua
d6 sé anh hwdng dén chat lwgng cudc sdng va cong viéc clia
chung ta. Vi dy, ban lo 1ang vé thank tich 1am viéc, luén nghi
xem nguoi khac danh gia cong viéc ciia-minh ra sao, tinh trang
nay sé khié€n ban khong thé tip trung vao cong viéc. Hoic khi
gap kho khin, khong nghi ra cach giai quyét, ban bit dau nghi
dén nhitng phién phirc sé xay dén néu ban khong lam t6t cdng
viéc cia minh, tir d6 tw trach ban thin, khong thé thoat ra khoi
cam xtic phannd. Vay hay thir hoan thanh bai khio sat sau!

Can ctt theo tinh trang thwec té€ cia ban thin trong vong mot

tun tré& lai day, hdy hoan thanh bang sau bang cach danh diu
v/ vao 6 minh chon.
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BANG TY PANH GIA MUC PO LO AU

STT

Néi dung

Khong
hoac cuc

Ky it

Hiém
khi

Kha
thwong
xuyén

Rit thwong
xuyén hoac
ludén luén

w 2
oy B
8

Toi dé roi vao
trang thai cang
thing hon binh
thwong

Té6i cam thdy lo s¢
vo c&

Téi dé cam thiy
hodng loan

Tdi cAm thdy minh
sap phat dién roi

T6i cadm thiy moi
viéc déu rit dn,
sé khong xdy ra
chuyén toi té gi
dau

Chan tay tdi déu
run cam cip

Toéi thdy phién
mudn vi dau dau,
dau lung

T6i cam thdy dé
suy nhuoc va mét
moi
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Toi thdy binh tinh,

? tam trang nhe nhang
10 |Tim toi dap rat
nhanh
Téi rat khé s vi
11 |nhitng con chéng
mit
T6i cAm thidy sip
12 R :
ngat dén noi
13 T6i cam thdy hit
thé deé dang
14 TAay ghan toi déu
té dai
Téi thdy kh§ s& vi
15 | dau da day va tiéu
héa khong tot
T6i mic ching
16 Y. 4 Y
ti€u nhiéu
Long ban tay toi
17 |thwong kho
va dm
18 M’e_xt Eoi dé va
néng lén
Téi rat dé ngu, ca
19 | ;. X
dém ngu ngon
20 |Toi gap 4&c mdng

Tong diém
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Cdch tinh diém:

Cac ndi:dung trong bang khao sat trén dworc chiasthanh hai
nhém 1a diém thuin va diém ngwoc. Cac cdu thudc nhém-tinh
diém ngwoc 1a cau s6 5,9, 13, 17, 19, con lai 1 cac ciu tinh

diém thuén.

Hay tinh diém theo bang sau:

N , . R Rit thwong | -
Noi dung chl:::i;“:f ¢! Hiémkhi. Kha;l(ltlh:r:’ng xuyén hodc
: yen luén luén
Diém thuin 1 2 3 4
biém ngwoc 4 3 2 1

Tinh tong diém cho 20 ciu trong bang roi nhan véi 1,5. Sau

d6, 1am tron dén s6 nguyén va xem két qua.
Két qud:

biém gidi han trong bang khio sat trén la 50 diém, s6 diém

cang cao cho thiy xu hwéng lo 4u cang manh.
v" Tir 50 dén 59 diém: Lo Au &@ m&cdd nhe.
v Tir 60 dén 69 diém: Lo du & mirc d6'trung binh.

v" Tir 70 diém tré 1én: Lo 4u & mc d6 nghiém trong.



CHUONG

3 Q

N

17 luédn véloau:
Nhin dinh céia cie nha tim 1§ hoc vélo du

Rdt nhiéu nha tdm Iy hoc da tién hanh nghién ciru
chuyén sdu vé sw lo u, déng thoi khéng ngirng doi
chiéuvédi thuc tién nhdm cdi thién, ciing cé Iy ludn cla
minh. Nhitng nghién cibu nay da cung cdp cdc tw liéu
va quan diém mang gid tri to 1én, cédéng gop khéng
hé nhé cho cudc séng ciia chiing ta. Trong chwong
nay, chiing téi chi yéu gidi thiéu téi ban doc nhitng
nhdn dinh lién quan téi sw'le'du cua cdc chuyén gia
nhw Rollo May, Sgren Aabye Kierkegaard, Sigmund
Freud, Otto Rank, Robert Yerkes, Ron Dawson,...




LY LUAN VE NGUON GOC L0 AU:
NGOYEN NHAN CHINH GAY RA CAM GIAC 10 AU

66

Rollo May’ di dwa ra quan diém vé ngudn géc clia
sw lo du. Ong cho rdng cdi chét la cdn nguyén cia
moi néi lo; sw c6 doc, tréng réng va mdt mdt vé gid
tri quan la nhén t6 khoi goi cdm gidc lo du. Ngodi ra,
béi cdnh vdn héa xd hoi ciing sé dnh hwéng téi hinh

thirc, mikc d6 va tinh chdt cta lo du.

Rollo May dwoc ménh danh la “cha dé cia tam ly hoc hién
sinh My, ciing 1a dai dién xu4t sic ctia tAm ly hoc theo chli nghia
nhan vin, tic gia ctia rat nhidu cudn sach néi tiéng nhv ¥ nghia
ctia sw lo du, Yéu cdu déi véi bdn than ctia méi nguwdi, Tdm Iy hoc

va khén cdnh ctia nhdn loai, Tri liéu theo tdm Iy hoc hién sinh, ...

Duéi goc nhin ciia ong, lo du la cam gidc bat an dwoc khoi
phat khi mat loai gia tri nao dé cia mot ngudi gap moi de doa,

"Rollo May (1909-1994): nha tAm 1y hoc hién sinh ngudi My, 6ng cing véi Viktor
Frankl 13 nhitng ngudi d€ xuét chinh cho tdm 1y tri liéu hién sinh.
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ma loai gia tri ndy dwoc ngudi dé coi 1a gbc ré cla sy ton tai.
Moi de doa dwoc dé cip & diy bao gom sy de doa vé sinh ménh
nhuw cai chét va vé mit tim ly nhw bi mit di tw do va y nghia
cudc séng. Ngoai ra, n6 con bao gom ca sy mat mat cac gia tri
ton tai vé nhan thic cd nhan, nhu chi nghia 4i qudc, tinh yéu
doi v&i con ngudi, thanh cong ctia ban than,...

Duva theo thai d§ va hanh vi cia con ngwdi khi d6i mat véi
lo du, Rollo May da phan loai lo du thanh hai nhém: lo du théng

thudng valo au bénh ly.

Ong cho ring lo 4u théng thwong 1a loai cdm gidc da c6 ngay
tr khi chuing ta sinh ra. Khi phai d6i mit véi strc manh cia tw
nhién, véi dau 6m bénh tit hay cai chét, ching ta d8u ndy sinh
cam giac bat an. Sy lo 1ing ndy hoan toan khong gay kich dong
dén co ché phong vé, diéu quan trong nhit chi 1a d6i mat vai
ndi lo va séng chung véi né. Trong khi d6, nhitng phan rng do
su lo 4u bénh 1y giy ra thuwdong khdng cin xikng véi méi nguy
hiém khach quan, thim chi khién con ngwdi mang tim ly tiéu
cuc, trén tranh ndi lo 4u, khong thé thyc hién mdt s6 hoat dong

nhuw binh thwong, tir d6 tu gy ton hai téi ban than.

Gitta lo 4u thong thwdng va lo 4u bénh ly ton tai sy khac biét
rat rd rang, cu thé nhw sau:
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Phwong dién

Lo du
thong thwong

Lo du bénh ly

Quan hé véi
méi de doa
khdch quan

Cam giac lo ling
can xing véi moi
de doa khach quan

Cam giac lo lang
khong can xing
voi moi de doa
khach quan

C6 hay khong lién
quan dén sw xung
dot tinh thdn

Khéng lién quan
dén sy xung dot
tinh than ndi tai,
khong cin khdi
phat co ché ty vé
cta hé théng than
kinh

L3y van dé vé tinh
than noi tai lam
co s0, vi thé su lo
lang nay sé lam
xuit hién xung dot
tinh than ndi tai

Phdn ing véi suw
| thay déi ctia
hoan cdnh

Khi hoan
thay d6i, c6 thé
nay

canh

sinh phan
rng mang tinh xay
dung

Xuit hién nhirng
hanh dng thoai lui
va canh giac theo
nhiéu hinh thic
khiac nhau, khién
ban than khong thé
tién hanh cac hoat
dong mang tinh xay
dung va sang tao
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Rollo May la ngudi néu ra can nguyén san sinh cém gidc lo
au. Theo 6ng, ngudn gbc cta lo du c6 thé quy v& mot vai nhan

t6 sau day:
1. Cdi chét la cdn nguyén co bdn ctia moi néi lo

"'S& di mot ngweri ¢am thiyloling 1a do anh ta ¥ thirc dwoc su
ton tai cia ban than c6 thé sé bi hity hoai, rdng anh ta c6 thé sé&
maét hét tit ca; boi diém cubi cung cia vin ménh suy cho cling
chinh'la cai chét, chét d6ng nghia véi viéc hoan toan danh mat
ban than.

C6 thé néi, chinh cai chét khién mdi ngwoi chiing ta nhan
thirc dwoc vé thoi gian ton tai ciia minh, dé ta biét rd sy mong
manh va hitu han cta sinh mang, do vy, cai chét la cin nguyén

2 ki . X
co ban cia moi noi lo.
2. Lo du bdt ngudn tir sy mdt mdt gid tri quan

Rollo\May cho rang khi c4c gia tri quan xva cii tré nén vo
nghia va cac tip tuc truyén thong khong con phu hop dé tiép
tuc duy tri, con nguwoi sé cam thiy khé ma cam nhén duoc
ban than trén thé gi¢i nay. N6i cach khac, khi cac gia tri quan
bi mat di, chung ta s& cam thdy tréng rong, tir d6 nay sinh
lo lang. Theo 6ng, khi sdng trong thoi ky giao thoa giira cac
gi tri quan cil va cac gia tri quan méi, moi ngudi thwong dé

cam thdy lo l1ang hon.
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Sw mat mat cda gia tri quan biéu hién trén ba phwong dién

sau day:

v' Muu ciu lgi ich & mic d6 manh liét nhét, din dén tim
Iy thudn theo ddm doéng. Quan niém vé canh tranh lanh manh
khién con nguoi trong x3 hoi hién dai ndy sinh cim giac xa
cach, tlr 6 gia tang cam giac lo au.

v Dé cao hiéu suit va ly tri mot cach phién dién khi giai
quyét van de.

v' Mét di cdm giac ton nghiém va cdm giac vé gia tri clia

con nguoi.

1. Lo du bdt ngudn tir cdm gidc tréng réng va cé doc

Rollo May d3 phat hién ra rdng quan niém vé sy canh tranh
Kkich liét va sy ton sung ly tri da tao nén hién twgng phan tach
gitra tinh cAm va ly tri, gitta gia tri va muc tiéu,... cia mot nguoi,
két qua 1a tinh thdng nhit trong nhan cach nguwoi dé bi pha vo.
Khi roi vao hoan canh nay, con ngudi sé cam thiy khong thé
thau hiéu ban tinh cta chinh minh, thim chi thiy ban thin xa

la, din dén viéc hinh thanh cdm gidc cd ddc va tréng réng.

Khi nhan ra rang ban than khong cach nao anh hwéng dén
ngwoi khac va xa hoi, ching ta sé khong khoi that vong trudc
s nho bé va bat luc ctia chinh minh, r6i din dan tré nén lanh

lung. D€ x6a bé cam gidc cd ddc va trong rong, mot sd nguoi
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sé tich cyc tham gia cic hoat dong tap thé hodc hoi hop, song
nhitng hoat dong nay chi khién ho cang thém y lai vao nguoi
khac, ndi lo Au ciing vi thé ma ngay cang nghiém trong hon.

2. Lo du chiu dnh hwéng tir b6i cdnh vdn héa xd hbi

Gitra cAm giac lo 4u va bdi canh vin hoa xa hoi ton tai moi

lién hé v6 cung mat thiét. CAc phwong dién vé hinh thirc, mic
do, tinh chit,... cia lo 4u déu chiu han ché va sy &nh hwdng tir
béi canh vin hoa xa hdi. Con ngwoi la mot phin tir trong xa hoi,
néu hoan canh xi hoi noi con ngwdi sinh séng chwa hinh thanh
nén gia tri quan ding dan, viy con ngwoi sé lac 16i trong chinh
x4 hoi d6, b&i thé ndi lo cang tré nén manh liét hon.

Lo 4u la trang thai tdm ly khong thé tranh khoi, vi vay, hiy
nhin tryc dién vao no, 4p dung cach thic phan ¥ng dung dan
khi d8i mat véi n6, khong dé nhirng dnh hwdng clia né lan rong,

chi nhw vdy méi c6 thé chién thing ndi lo mot cach dé dang.
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€2 Kién thirc bén 18

Theo Rollo May, cam gidc lo u c6 m8i lién-hé véi y nght
thu dich va gilta ching tén tai sy dnh hudng qua'lgi l&n
nhau. Chi cén mdt trong hai nhan t8 xudt hién,-nhéan t&
con lqi cling xudt hién theo. Nhu vay, cam giac'lo au sé
dén dén y nghi thu dich, y nght thu dich ciing s& khién
cdm gidc lo du cang trd nén nghiém trong hon. Cy thé,
mdt mdt, phan Ién ndi lo au thudmg di kém véi nhitng cdm
xc tiéu oyc, khé chiu nhu cé déc, khéng ai ctu gidp,...
Ngudi lo Gu s& ndy sinh cam gidc gién dit véi nhimg ngudi
hodic su.vat gdy ra cho ho cac cam xuc tiéu cyc trén, tu
2dé-hinh thanh suy nghi thu dich danh cho ngudi hodc sy
vat dy. Mat khac, khi y nght thu dich ai dé xudt hién, ho
cé thé sé chli déng xa lanh déi phuong, cling c6 thé sé
bi d6i phuong xa lanh, bét lugn l& trudong hop nao déu
lam gia tdng cam gidc cd déc clia ngudi lo &u, tir d6 gia

téng cam gidc lo au.



LY LUAN VE CAI'TOI L0 AU:
TON TAI CHINH LA L0 AU

(11

Saren Kierkegaard® cho rdang bdn thdn viéc ton tai

cing chinh la lo du, chi nghia hién sinh cia 6ng
nhdn manh hai vdn dé: Thit nhdt, “ton tai” ding
trwdc “bdn chdt’, tirc chiing ta cé thé dwa vao sw
ton tai ctia sinh ménh dé tao ra bdn chdt ctia minh,
lam nhitng viéc minh muén lam va tré thanh ngwoi
minh mudn tré thanh; thit hai, ton tai c¢é thé phdn
thanh ba cdp dé la ton tai cdm tinh, ton tai ly tinh va
ton tai mang tinh tén gido.

Kierkegaard la nha tho va triét gia Pan Mach, cha dé cta
triét hoc theo chii nghia hién sinh, ngwoi mé dwong cho tim ly
hoc nhan van hién dai.

Kierkegaard Ian d4u tién dé ra quan diém “ton tai chinh lalo
au” trong cudn sach mang tén Khdi niém vé néi so hai®, theo do,

8 Sgren Aabye Klerkegaard (1813-1855): triét gia, tac g1a nha thén hoc, nha tho, nha
phé binh x4 hdi ngudi Dan Mach, duoc xem 1a cha dé cua triét hoc hién sinh.

9 Tén gbc: Begrebet Angest (t€n tiéng Anh: The Concept of Anxiety), dugc Seren
Aabye Kierkegaard viét nim 1844,
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ong cho rang lo 14ng 14 trang thai xu4t hién khi con ngwoi d6i
mat véi sy ty do ctia chinh minh, 1a mot ki€u thé nghiém tam Iy
tw nhién xay ra khi dwgc tw do dwa ra lya chon: “Ching ta c6 thé
bit gdp nhirng lwa chon & moi noi trén hanh trinh sinh ménh
ctia minh, cling gidng nhw khi di trén mdt con dwdong méi, ta
khong thé dw dodn dworc rot cudc con dudrng kia tiém &n nhirng
hiém nguy nao, do vy tw nhién sé sinh ra trdi nghiém lo au.”

Bang cai nhin uyén bac cia minh, 6ng di dwa ra quan diém
rang kh&i ngudn cla néi lo ¢6 lién quan téi sy hinh thanh va
phét trién cta ¥ thirc vé cai toi. Ong quan sat trang thai khi mot
dira bé so sinh méi chao doi va goi d6 la “trang thai thién chian
VO tri”.

Lic nay, do y thirc vé céi toi chwa dwgc hinh thanh nén doi
véi dira bé ma noi, n6 chi biét s¢ hiai ma khong biét lo 1ing. Mot
khi y thirc dwoc hinh thanh, dira tré sé c6 khuynh hwéng doc
14p va mudn dwoc lya chon cach s6ng cho ban than. Biy gio,
ndi lo cling theo d6 ma xuit hién.

Kierkegaard chi ra rang, cai téi cia mét ngudi khong phai
1a tw duy va y thirc, ma l1a nhitng thit mang tinh ndi tai va cam
xuc manh mé.

AN

Trén thyec té, “cai toi” 1a trai nghiém tAm ly cta con nguoi,
1a y chi, tinh cdm, cAm xtc va tdm tinh ctia ngwoi dé. “Cai toi”
khong phai ban chit hay thuc thé c8 dinh, sy ton tai cua con
nguwoi la ca qua trinh sinh ra va truedng thanh. Con ngwdi 1a tao
vat chwa hoan chinh ndm giira sw v6 han va hitu han, gitra vinh

hdng va tam thoi, gitra thin tinh va nhén tinh. Con ngudi khong
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phai la th x4c dinh va ching ta van ludn & trong qué trinh lya
chon, phat trién khéng ngirng nghi.

Trén co sé nay, Kierkegaard chia sy “ton tai” cia con nguwdi
thanh ba cip do:

1. Ton tai cdm tinh

To6n tai cam tinh dung dé chi sy truy ciu niém vui, duc vong
c4 nhén, cudc sdng an nhan va nhirng thir lién quan dén ham
mudn khéc clia con nguoi. Pay 1a sy ton tai xuit phat tir phwong

dién hwdng lac va duy tri sw song.

Nhitng ngudi cam tinh thwdng theo cht nghia hwéng lac
hodc 1a kiéu ngwdi nhiét thanh thich trai nghiém cudc séng. Ho
coi trong cdm nhan chl quan va cé strc sang tao tuyét voi, ho
lu6n thay thé gi¢i nay ton tai vo s8 kha ning, song lai cho ring
ban than khong c6 trach nhiém va ciing khéng can chiu trach
nhiém véi thé gi¢i bén ngoai do.

2. Ton tqi ly tinh

Ton tai ly tinh 1a sy ton tai mang tinh nghiém tic di cung
trach nhiém, con ngudi sé dung nhirng phwong phap thién vé
ly tri dé€ giadi quyét vin dé cua ban théan, tir d6 vira lam tron
trach nhiém véi ngwdi khac vira phtt hop voi dao dire xa hoi.

Nhitng ngudi Iy tri ¢6 cach séng v6 cung thuc t€, trong ho
tran day tinh than trach nhiém véi thé gidi, hon nita ho con
th4u sudt moi ly ludn dao dic trén doi déng thoi tudn thi theo
nhitng nguyén tic dao dirc 4y.
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Trai ngwoc véi cach nghi cia nguwoi cam tinh, nguoi ly tri
hiéu ring trén doi nay cé vo s6 chuyén khong thé va ngoai kia
day ap nhirng thi ddng ngd. P8i véi nhitng chuyén khong chic
chan 4y, ho da phan sé lya chon tir b hodc phi nhén, dé roi

cam thiy dau long vi nhitng thir ma ban than d3 danh mAt.
3. Ton tai mang tinh tén gido

Ton tai mang tinh ton gido 1a sy ton tai trén phwong dién
tinh thén, 1a ki€u ton tai € ciu nguyén cho mdt cudc song tran
ngip yéu thwong va tot lanh, mang theo niém tin twdng, ton
tho va kinh trong d6i véi than thanh, tir d6 tinh than tim dwoc
noi dé nwong twa, ky thac.

Nhitng quan niém ciing suy nghi ly tinh khong thé giai quyét
dwgc mot s6 nghi vin cling nhw sy viéc bat kha thi trong cudc
sOng, trong khi d6 sirc manh cta niém tin lai khién con nguoi
ndy sinh hy vong riang khong gi 1a khong thé, bé&i viy néu cé
canh tay nang d& cta tin ngwdng ton giao, con ngwdi mabi
khong roi vao canh ngé bat an, tuyét vong.

Ly luin cta Kierkegaard d3 chitrng minh rang, cai toi ctia tit
ca moi ngwoi xét vé ban chat déu 1a swlo Au, cach giai quyét duy

nhét chinh 13 ning cip doi song tinh than cta ban than.
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€2 Kién thirc bén 18

Khi phdi tva chon, ching ta thuong cdm thay lo lang, su
phat trién nhay vot clia tin ngudng cé thé gidp ching
ta khdc phyc ndi lo au nay. Trong nghién cau ly lugn cla
Kierkegaard, sy phat trién cla tin nguéng bao gém ba
giai dogn. Pau tién la giai dogn “my hoc”, cé méi lién
hé mat thiét t6i sy sinh t8n cla con ngudi, dé la viéc
mbi ngudi hodc mbi su viéc ¢6 thé thda man duoc yéu
céu cla minh hay khdng; thi hai la giai dogn ly lugn,
giai dogn nay van gir duge méi lién hé véi ban than con
ngudi, song tinh thdn trach nhiém da thic tinh; thirba la
giai dogn tén gido, giai doan nay cé sy 1& thudc vao hai
giai dogn trudc do, déng thoi vén gitr duge tu tudng ly

ludn va cdm nhan vé cai dep.



L LUAN VE S BIEN CHUYEN CUA LO AU:
CAC HOC THUYET VE 10 AU VAN KHONG NGUNG
PHAT TRIEN

(1

Quan diém cta Sigmund Freud vé lo du khéng phdi
la khéng hé bién chuyén. Mdc dil trong Iy ludn cia
éng con ton tai nhitng diém mau thudn, song chiing
ta khong thé phii nhdn rdng éng chinh la nguwoi cé
déng gop to 16n nhdt trong viéc xdy dwng cdc

hoc thuyét vé lo du.

Sigmund Freud 13 bac si tdm thin, nha tdm 1y hoc nguoi Ao,
nguwdi sang lap ra trwdng phai phan tdm hoc. Ong c6 riéng mot
b6 ly ludn nghién ciru vé vin de lo au.

C6 rat nhidu mau thuin ton tai trong nhitng phan tich va
trinh bay cta Freud vé lo du, chiing c6 mdi lién quan lén dén sy
thay déi trong tw twdng cta ban than dng. Tuy vay, ké ca khi cac

phan tich d6 truéc sau bat nhat, dng van ludén dwoc coi 1a nguoi
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c6 déng goép to 1ém nhit cho ly luin vé lo 4u trong linh virc tAm

than hoc va tdm ly hoc 1am sang.

Nhitng nghién ctru vé lo au cia Freud bao gom nhitng noi

dung chinh sau day:
1. Ly ludn thi¥ nhdt vé lo Gu

Trong cuén Phdn tdm hoc nhdp mén, Freud viét, “Khi cac
kich thich ctia duc ning'® bién mat (duc ning thudng chi tit ca
khoai cdm thudc phwong dién thé xac. Freud cho rang day la
mot kiéu ban nang, mdt dang nang lwec, 1a ddng lyc dwgce sinh ra
tir tAm Iy ctia con ngwoi), thilo u sé 1a cAm giac thay thé vao vi
tri d6, bat luin la hinh thirc lo du cho dgi't, cdm gidc cong kich

hay cac trang thai cam xic twong tw lo au khac”.

T diy c6 thé thiy, trong 1y ludn thi nhit vé lo 4u, nhin
dinh cta Freud c6 phan nghiéng vé phwong dién sinh hoc don
thuan. Diéu 6ng mudn biéu dat 1a khi duc ning bi 4p ché, n6 sé
chuyén hoa thanh lo 4u, hon nita con xuit hién dwdi hinh thic

lo au khong biét dinh'? hodc cac chirng bénh twong tu lo au

19 Dyc nang (libido), con goi 1a “dyc tinh” hodc “ban nang tinh duc”, 14 thuét ngir
dugc str dung trong thuyét phan tim dé mé ta mot dang ning lwgng do nhimg dic tinh
ban nang sinh dyc va sinh ton tao ra. Dbi v6i Freud, thut ngir nay khong chi giéi han
& nang lugng tir quan hé tinh duc ma thé hién cho tit c4 ngudn ning luong tinh than.
"' Lo &u cho doi (anticipatory anxiety) la tinh trang lo ling trwde khi mot sy kién xay
ra hodc trudc luc tlep xtc véi dbi tugng am anh.

2R$i loan lo au khong biét dinh 1a chimg rbi loan lo au khi ngudi bénh c6 thé khong
dép tmg dAy du cAc tidu chuin chin doan cho mét chimg rdi loan lo au cu thé, rdi
loan lo au khdng biét dinh mang cac triéu chimg giéng nhu lo ling, gay ra tinh trang
dau khé nghlem trong hodc suy giam chic nang, nhung khong c6 du thong tin dé xac
dinh loai i loan lo 4u cu thé nao.
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khac. Do vay, bit ky sw xung dong trong cdm xic nao ciing cé

thé bi chuyén héa thanh lo du.

Vi du, mot dra tré khi khong c6 me bén canh sé cam thiy
bat an, d6 la béi dira tré khong c6 cach nao lam tiéu hao duc
nang danh cho me, vi vy chi c6 thé gidi phéng no ra ngoai dwa
trén hinh thic lo 4u. Khi cdm xtc ciia mdt ngwoi bi 4p ché, cdm
giac ap ché d6 sé chuyén héa thanh lo 4u, bat ké viéc nay co
nam trong trang thai ki€ém soét thong thwong hay khong, bat
ké ngwdi d6 biéu hién ra ngoai dwéi trang thai thé nao, thi lic
dy ngoai lo 4u ra anh ta sé khong c6 bat ky cdm gidc nao khac.
Nguyén nhan cin ban din dén viéc xuit hién tinh trang nay
la ching ta cdm nhan dwoc sy xung dong dén tir duc ning roi
doc gidi né thanh tin hiéu nguy hiém, vi viy xung déng ctia duc
nang bi ap ché, dong thoi tw ddng chuyén thanh lo 4y, tir d6 thé
hién ra ngoai dwéi cac hinh thirc lo 4u khéng biét dinh hoac cac

chirng bénh twong tw lo au khac.

Ly luin thit nhit ca Freud vé lo 4u dwa trén cac hién twong
14m sang c6 thé quan sat dwoc, day chila mot kiéu miéu ta lai
hién twong, hoan toan khéng giéng véi viéc giai thich nguyén
nhan - hé qua cida tinh trang lo du. N6i mot cach sau xa hon,
ndi lo au hinh thanh do sy tc ché ban ning tinh duc sé khong
biéu hién ra ddng nhit. Ké ca nhitng ngudi c6 doi séng tinh duc
budng tha ciing rat c6 kha ning tré nén lo au qua d6, va nguoc
lai khong hi€ém ngwoi c6 doi séng lanh manh, thdm chi kiéng

tinh duc tuyét d6i nhwng lai khdng roi vao trang thai lo du.
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2. Ly ludn thir hai vé lo Gu

Trong thoi gian dai quan st va nghién ctru 1am sang, Freud
phat hién ra ly luan th nhit ca 6ng vé lo 4u con ton tai rat
nhigu diém chwa hop 1y. Ching han khi duc vong vén ton tai
lién tuc va manh liét bdng bi dirng lai hoic bi c ché, 6ng thdy
rang mdt s6 ngudi sé té ra vo clng lo ling, cling c6 mot sb
nguwoi lai khéng hé c6 bi€u hién nhw vay; hoic chiang han khi
ti€n hanh phan tich nhitng bénh nhan mic cac ching bénh lo
au khac nhau, 6ng nhan thiy qua trinh va mirc dd lo 4u trong
ho déu c6 khac biét 16n,... Mot loat cac nghién ckru déu noéi 1én
rang Freud can dwa ra mot Iy luidn méi d€1am ré hon nhan dinh
cia 6ng vé ndi lo Au.

Trén co s& dd, 6ng da tw 1at d6 1y luan thit nhat vé lo u cta
chinh minh, sau d6 dwa ra mét ly luan méi: Lo au khong phai
dwoc hinh thanh do sy rc ché, ma tlir ddu né da xuit hién cung
ldc véi sy e ché. Freud cho rang s& di con ngwdi ndy sinh cam
giac lo 4u 12 bdi sy ton tai ctia “cai t6i”, khi cai t6i phat giac ra
moi nguy hiém, no sé tao ra cic triéu chirng dé tranh cho ban
than tré nén lo ling. D& thdy, & Iy luan th hai nay 6ng da nhan
manh nhiéu hon vao vai tro cla “céi toi” trong lo 4u, tir day cé
dwogc diém chung véi cac nghién ciru tAm ly hoc vé lo du khéc,
“am huwdng” ctia pham tru tam ly hoc da tré nén ré nét hon so
véi Iy luan dAu tién.

3. Ly ludn thit ba vé lo du

Trong qua trinh nghién cttu sau khi 1y luan thi hai ra doi,

Freud dan dan hinh thanh quan diém gan gidng vé&i “t8 chic
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hitu co”, chi c6 diéu, do chiu anh hwdéng tir cac ly luin khac
nhau nén 6ng khong thé dwa ra dwoc mot dinh nghia chuin
xac nhit, vi thé 1y ludn thir ba vé lo 4u da khong di dén mot két

luan hop ly.

Nhan thitc ctia Freud vé lo 4u khong ngilrng thay ddi va phat
trién theo thoi gian, diéu nay khién cac hoc gia khong cach nao
déanh gid quan diém cda 6ng tir mét géc nhin riéng nao. Cling
chinh bai sy bién ddi va phat trién d6 ma cac quan diém cla
Freud thwdng xuyén mau thuin 14n nhau. Vi du, déi lic éng
cong nhin Iy luin th& hai va bac bo 1y ludn d4u tién, ciling cé
lic 6ng lai cAm thdy ly ludn thi¢ hai va Iy ludn dau tién c6 thé
dung hoa & mot mirc d6 nao d6, c6 thé téng hop ca hai roi can
nhic. B&i cac Iy luan ctia 6ng déu 14n 16n véi nhau nén rit nhigu
ngudi cho rang ching khong nhitng khong thé hinh thanh mot
hé thong, ma hon nita d§ chuin xac cua cac ly luan 4y ciing cin
phai xem xét lai.

Du ly luin vé lo 4u cia Freud c6 chinh xac hay khong, nhirng
cdng hién va nd luc ma 6ng da bé ra khi nghién ciru vé ndilo du
* van khong thé bi bac bé.
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Trong nghién ctu cla Freud, 6ng cho réng trdi nghiém
ddu tién vé lo au trong mdi ngudi xudt hién tir viéc
phdn ly khdi ngudi me. Vi dy, cam gidc lo sg clia mét
dia tré khi nhin thdy ngudi lg, hodc ndi so béng téi,
so 66 ddc, vé co bdn déu la cam gidc so hai sinh ra

sau khi ching ta bj tach khéi me minh.



~ THOYET L0 AU PHAN IY;
CAM GIAC BAT AN HINH THANH TU SU PHAN LY

66

Otto Rank la ngwoi dé ra hoc thuyét vé lo du phdn

ly, dng cho rdng viéc cd thé héa la vdn dé hat nhdn

trong sw phdt trién ciua loai ngwoi, trong dé qud

trinh theo dudi cd thé héa sé kéo theo mot loat sw
phan ly va chinh nhitng sw phan ly nay dén dén

bdt an, lo Idng.

Otto Rank la nha tdm ly hoc, mot trong nhitng tin d6 cé
sttc anh hwdng 16n nhit va sém nhit cda tredmg phai phan
tam hoc.

Theo 6ng, trong cudc doi cia mot ngwdi ludn khong nglrng
dién ra cac cudc phan ly, ma mdi lan phan ly déu c6 thé khién
tinh tw cht trong ching ta 1é4n manh hon. Du 1a mét dra tré
dwoc sinh ra, roi cai sita, roi di hoc, hay 1a mét ngwoi trwdng
thanh tam biét cudc song doc than, két hon, roi tir gid coi doi,

nhing trai nghiém phan ly nay déu khién con ngudi nay sinh
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-€am giac lo lang. Hon nita, trong qud trinh theo dudi sw tw chy,
khi cudc s6ng cia mdi ngudi chiu tc dong x4u hodc khi khong
muon phai tach roi hoan canh an toan trwéc mit, ching:ta
cling sé tré nén bat an. N6i cach khac, chinh nhitng sw phan ly
nay la can nguyén cua sv lo au.

Otto Rank cho rdng mot dia tré so sinh ngay tir khi lot long
da dwoc trai nghiém cadm giac lo 4u, 6ng goi ndilo au nay 1 “néi
s¢ khi d6i dién v&i sinh ménh”. Theo 6ng, “Con ngwdi mang
trong minh nhirng ndi so hii kéo dai, ndi so hai bén trong nay
hoan toan dc 1ap v&i nhitng méi de doa dén tir bén ngoai”.
Nhuw vay c6 thé hiéu rang, mot dira bé sorsinh.khi méi chao doi
khong phai 12 khong biét lo ldng, chi 1a né khong biéu hién ra
bén ngoai ma thoi.

“Ser cai mé&i” dung dé€ chi sy lo 4u xuit hién theo sau nhirng
hanh dong mang tinh sang tao, gdy dwng, khi mét ngudi cam
nhin dwoc sirc sang tao bén trong minh, kiéu lo du nay sé xuit
hién. D€ phat huy strc sang tao cla ban than, ching ta sé tiép
xUc véi nhiéu nguwdi hon, thiét 1ap nhiéu moi quan hé hon, chan
chinh lai nhitng méi-quan.hé cii, tir 46 din dén sy phan ly véi
nhitng m6i quan hé cii. Chinh sy phan ly nay gay-ra tinh trang
lo 1dng. Trai nguoc véi dé 1a “sg mat mat”. Néu noi viéc “s¢ cai
méi” 13 “tién bo”, 1a ndi lo 4u hinh thanh nén tinh c4 thé, vay “so

N e

mait mat” chinh 13 “thut Iui”, 12 néi lo 4u 1am mat di tinh c4 thé.

Purong nhién, nhirng nghién.ctru vé lo.4u cia Otto Rank déu

dwoc thiét 1ap dua trén co s& 1a nhitng nguwdi binh thwdng, vi
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du sao ndng lwc nhin biét cia nhitng ngwdi gdp trd ngai than
kinh ciing twong d6i han ché, kha nang phan doan ban thin
va ngoai canh déu khong di manh, diéu nay khién ho thwong
xuyén y lai vao hoan canh khach quan, tinh ty chu ciing vi thé
ma khong cao bang nhitng ngudi binh thwdng. Trong trudmg
hop mirc d6 lo u qua 16, ho c6 thé don ép ban than dé ap ché
su kich dong va nhitng hanh dong ty phat ctia minh, tir d6 sinh
ra tim ly day dirt, dan vit qua do, cudi cing khdong cach nao
gitr dwgc s can bang gitra hai hinh thikc lo 4u néi trén. Trong
khi d6, mét nguwoi binh thwong, khée manh va giau kha nang
sang tao lai c6 thé khac phuc cam giac lo 4u mot cach hiéu qua.
Ho c6 thé sdng chung véi sy phén ly trong tAm Iy ma qua trinh

trwdng thanh mang lai, nh& d6 ma ngay cang tién b hon.

biéu nay di kiém chirng cho quan diém cda Otto Rank: C4
thé hoa la hat nhan trong sy phat trién ctia con nguwoi, chinh
trong qua trinh theo dudi sy ca thé hda va khong ngirng cam
nhén sy phan ly y, con ngwdi méi ndy sinh cam giac lo au.

Ong chi ra ring b&i vi mdi ngudi déu cé ¥ chi theo dudi su ca
thé& héa nén cac nha tri liéu tim ly trong qua trinh chira tri cho
bénh nhin cin tao ra mot moi trwong noi bénh nhan c6 thé cha
ddng phat hién y chi ctia ban than, déng thi chiu trach nhiém
vGi chinh minh. M6i quan hé giira nha tri liéu tam ly va bénh
nhan cling can c6 sw thiu hiéu, quan tim nhe nhang.

Khi nghién ctru vé moi quan hé giita lo du va sy ca thé hoéa,

cling nhw giita lo au va sy phan ly, Otto Rank da dat dén tam
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Otto Rank timg la mén d6 tam ddc cla Freud, tuy nhién
trong cudn Chdn thuong sinh nd (The Trauma of Birth),
Otto Rank da dua ra quan diém vé lo Gu réng mdu chét
clia cac cdn bénh vé tam thdn ndm & nhimg chdn thuong
khi sinh n&, quan diém nay phi dinh tdm quan trong clia
“phitc cam Oedipus™ ma Freud timg dé xuéng, méi quan

hé gita 6ng va Freud cling tir day ma ran nit.

* Phirc cam Oedipus (Oedipus complex): mdt hoc thuyét vé tam 1y hoc
dugc ngmund Freud d& xuong ding dé chi viéc céc bé trai thuong cam
thiy gin giii véi me chiing con cac bé g4i thudng than thiét véi cha.



BINH LUAT YERKES - DODSON:
L0 LANG QUA B0 GAY CAN TRO CHO
S PHAT TRIEN NANG LUC

(19

Lo ldng va cdng thdng & mikc do vira phdi cé tdc
dung diéu dong chikc ndng thdn kinh ndi tiét, dnh
hwéng tich cwc dén tdm ly, sinh Iy ciia con nguwoi,
diéu nay sé gitp chiing ta khdc phuc tinh trang cdng
thdng va phdt huy khd ndng ctia bdn thdn dé dang
hon. Tuy nhién, mét khi ndi lo vuot qud mitc dé cho
phép, né sé gdy tré ngai lén dén sy phdt trién

ndng luc cta ta.

Nam 1908, sau khi tién hanh mot loat thi nghiém, hai nha
tam ly hoc Yerkes va Dodson da phat hién ra rang mic do kich
thich t8i wu c6 mdi quan hé méit thiét véi ap lwe dén tir vin dé
ta phai d6i mat. Khi 4p lyc vira phai, ta sé dwoc kich thich dé
gidi quyét van dé véi hiéu suit cao nhat, tuy nhién khi ap lwc
tlr van dé dé virot qua moc “vira phai” 4y thi mic do kich thich
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t6i wu sé giam dan. Nguwoi ta goi méi quan hé nay la “Pinh luat

Yerkes - Dodson”.

Céac nghién ciru dwoc tién hanh sau nay da chirng minh:
Gitra hiéu sudt ctia cac hoat ddng tri ndo va mirc d6 lo 4u twong
Urng v&i nd ton tai mot ham sé quan hé nhat dinh, dwoc biéu
thi bang mot dwong cong hinh chit U nguoc. Theo dé, vao giai
doan diu khi mirc d6 lo 4u ting din, tinh cha dong, tich cuc va
y chi khic phuc kh6 khdn cia mot ngudi cling sé ting theo. Liic
nay, ndilo au c6 tac dung thiic ddy phat huy niang lyc cla anh ta.
Du vy, khi m&c dd lo 4u vuot qua gi¢i han nhat dinh, tré nén
qua manh mé, ng sé tr¢ thanh ganh nang tam ly nghiém trong
doi véi anh ta, tir viéc “thic ddy phat huy niang luc” lai bién

thanh “gay tré ngai cho viéc phat huy nang luc”.

Hdu Nghé la mét cung thu tai gidi thoi nha Ha cia Trung
Qudc. Khéng chi luyén dwoc khd ndng thién xa nhw thdn, anh
con vé cung nhudin nhuyén cdc tw thé bdn cung ky thudt cao, géin

nhw moi mili tén bdn ra déu bdch phdt bdch triing.

Nghe danh bdn linh Hdu Nghé, vua Ha hét myc tdn dwong.
Mét ngay no, vua Ha sai ngwoi triéu Hiu Nghé vao cung, mudn
dwoc linh hoi khd ndng bdn cung siéu ddng ciia anh. Ong con
ra Iénh tim mét bdi ddt rong rdi trong ngw hoa vién, sai ngwoi
mang dén mdt tdm bia vudng virc cao mét thudc véi duong
kinh khodng mét thén (xdp xi 0,03 mét) tinh tir hong tdm, sau
dé néi véi Hau Nghé, “Véi khodng cdch hon mot trdm budc, néu

nha ngwoi cé thé bdn triing hong tdm, ta sé ban thwéng van
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lwgng vang; néu khéng bdn tring, ta sé cdt gidm ddt dai ctia

nha nguwoi.”

Nghe vua Ha néi vy, sdc mdt Hau Nghé tré nén nghiém tiic,
anh tién dén vi tri cdch tdm bia diing mgt trdm bwdc chdn, nguéc
nhin tdm bia ddng xa, trong ddu chi toan I¢i néi ban ndy ctia vua
Haq, thdt khé dé binh tinh tré lai, hdng tdm ma moi ngay anh cé
thé dé dang nhdm tring dy ngay lic nay lgi tré nén xa x6i ky la.

Hdu Nghé riit mgt mili tén, vao vi tri chudn bj bdn, nghi dén
hdu qud sau khi mili tén nay bdn ra khién nhip thé ciia anh
gdp gdp hdn lén, ban tay kéo ddy cung ciing vi cdng thdng ma
hoi run rdy. Cudi cung mili tén ciing dwoc bdn ra. Mot tiéng
“viit” vang lén, mii tén cdm thdng vao mot vi tri cdch hdng
tdm vai thén.

Truwéc tinh hinh dé, Hidu Nghé hdm huwc thu lgi cung tén, xin

vua Ha cho cdo lui r6i nhanh chéng réi khdi hodang cung.

Nhin thdy biéu cdm bdt thwong dy ctia Hau Nghé, vua Ha tuy
thdt vong nhwng ciing khéng khdi tiéc nuéi: “Tai bdn cung cia
nguwoi truedc gicr van luén bdch phdt bdch triing, tai sao hém nay

lai kém xa ngay thwong nhw vdy?”

Viéc Hau Nghé thit tha ciing chinh la vi du dién hinh cho
dinh lu4t Yerkes - Dodson: Khi ndi lo 4u virgt qua gi&i han nhét
dinh, n6 s& can tré sy phat huy nang lwc cia moi nguoi.

Nha quan tri hoc ngwoi My Lewin tieng noéi, “Theo dudi muc

tiéu mot cach mu quang cé thé giy tén hai dén hanh dong va
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hiéu suit” Thwong ngay khi ban cung, Hau Nghé mang theo
tam ly thoai mai nhw mot budi luyéh tap, do dé trinh d6 dwoc
phat huy mét cach tw nhién. Tuy vay, khi vua Ha dwa ra mirc
thwdng phat dwa theo két qua bin cung va két qua tring hay
trwot 4y c6 mai lién hé tryc ti€p dén loi ich cia ban than anh,
né da khién anh nay sinh cdm giac lo lang, cing thing, cudi
cung khong thé gitr dwoc phong do thwong ngay.

Chiing ta déu biét viéc gi cling nén duy tri & mic do vira
phai, lo 4u ciing viy. Néu mic d6 lo 4u khéng du, tinh thin qua
thanh thoi y lai, viy hiéu suit lam viéc ciing khéng cao; nguoc
lai néu lo 4u qua do, cing thang qua mikc, tAm trang khong thé
binh tinh thi hiéu suit 1am viéc ciing sé thip di. Chi khi lo du &
mirc vira phai, vira cing thang ap luc, lai vira c6 sy thoai mai,

m&i c6 thé nang hiéu suit lam viéc 1én mic cao nhit.

Vivay, khi dirng truedc mot sw viéc hodc hanh dong trong dai
nao do, ching ta cin dwa ra phan dodn bwéc dau cho sw viéc va
hanh déng sap xay ra 4y, ddng thoi dwa theo ning lyc thuc t&
cta ban than ciling nhw d6 kho ctia muc tiéu dé diéu tiét mirc do

lo du cho phu hop, sau dé liéu strc ma lam.
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€2 Kién thitc bén 18

Khi thuc hién khdo sat, mét s6 nha tam Iy hoc thudng
phéan logi mic dd lo au thanh ba cdp dé la “thdp”,
“trung binh” va “cao”. Khi lo au & mic do thdp, tinh
thdn duoc thd 1éng hoan toan, khéng cé chit cdm
gidc cdng thdng nao thi thanh tich céng viéc ciing
“thdp. Khi lo Gu dat mirc trung binh, tinh than bat dau
chiu chat ap luc, day la la lac thanh tich céng viéc tét
nhét. Cudi cung, khi lo au dat méc rét cao, biéu hién
& tinh than cdng thdng cuc do, hoang mang, ¢b géng
qué stre, lic nay tinh than trd nén mét mdi, thanh tich

cbng viéc sé& theo dé ma xudng déc.



Pdng Tam Khiét « 87

KHAO SAT NHO

MUGC PO LO LANG CUA BAN
KHI NHAN PANH GIA TIEU CUC

Ban c6 bao gio lo 1ang vi khéng biét ngwoi khac danh gia ra
sao vé minh? Ban c6 bao gi¢ bu6én ba trwéc nhitng nhin xét
tiéu cuc tir d6i phwong? Mdi ching ta déu hy vong sé dé lai
an twong tot dep trong long ngwdi khac, khong mudn ho thay
minh ngdc nghéch, ngu ngo, diy la kiéu tdm ly v cing binh
thwong. Song néu ban qua d€ y dén céi nhin cia ngwoi khac, lo
rang ho s& danh gia ngay ca nhitng khuyét di€ém nhé nhit cta
minh, réi tir 46 ma siu nio U &, bit an thip thom, nhirng suy
nghi nay sé anh hwdng nghiém trong.dén cudc séng va cac mai
quan hé x4 hdi ctia ban. Mudn biét mi¥e-do lo 1dng cta ban than
trwdc cac 1o nhédn xét tiéu cuc la bao nhiéuy, ban hiy tham gia
bai ki€m tra dwdi day nhé!

Hay hoan thanh bang sau dya theo tinh trang thyc té cua
ban thén, danh d4u v' vao 6 ban chon.
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BANG KHAO SAT M(rC PO LO SQ

KHI NHAN PANH GIA TIEU CUC

STT

Néi dung

Hoan
toan
khong

co
mot
chuat

Khéng
Xac
dinh

diang

Piém
SO

T6i rat it khi lo
ldng chuyén ban
thin ng6c nghéch
ra sao trong mat
nguwoi khac

Toi lo 1dng khong
biét nguwoi khac
danh gid minh thé
nao, du toi biét
diéu nay khong
quan trong

Néu phat hién
nguwoi khac binh
phim moi thi vé
minh, toi sé cuc
ky cing thing va
bit an

Dui biét moi ngwoi
dang dan hinh
thanh 4n twong
Khong t6t vé minh,
t6i cling chang ban
tam
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Khi mic phai
sai sé6t trong cac
tinh hudng giao
tiép x4 hoi, toi rit
khong vui

Téi ching quan
tdm cac nhan vit
quan trong nhin
nhéan t6i thé nao

To6i thwong xuyén
lo s¢ ban than sé
t0 ra ngdc nghéch,

dang cuoi

Téi gin nhw
khéng c6 phan
ng gi trwde thai
d6 khdéng dong
tinh cda nguoi
khac

T6i thwong s¢
nguwdi khic sé dé
y dén khuyét diém
cia minh

10

Sw phan déi cua
nguwdi khiac hau
nhw khong anh
hwéng gi dén toi

11

Khi c6 nguoi
dang binh phim
vé minh, t6i
thudmg nghi dén
nhitng 161 binh
phdm khong tdt
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12

Té6i gin nhw
khong lo ling
chuyén &n tuwong
cia minh trong
mat ngudi khac
nhw thé nao

13

T6i s¢ rang ngudi
khac sé khong déng
tinh véi minh

14

Toi s¢ ngudi khac
phat hién ra sai
s6t ctia minh

15

T6i khong hé
phién nio vi cai
nhin cla nguoi
khac danh cho
minh

16

Khi khong thé
khién mot ai dé
thich minbh, t6i sé
mac ké

17

Khi néi chuyén
voi ngwoi khéc,
t6i hay lo lang vé
danh gia cta ho
danh cho minh

18

T6i cho ring con
nguwdi khong thé
tranh khoi sai sét,
vdy nén khong
nhit thiét phai
budn vi né
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19

T6i thwdng xuyén
bdn chdn khong
biét 4n twong cuia
ngudi khac vé
minh thé nao

20

Toi rat dé€ bung
cdp trén nghi gi
vé minh

21

Khi biét c6 ngudi
binh phim vé
minh, t6i van
chang hé ban tim

22

T6i s¢ moi nguoi
nghi minh v6 dung

23

Téi gin nhw
khong lo lang
viéc moi nguwoi
nghi sao vé minh

24

Poi luc, tdi cho
rang minh qua
ban tdm dén cach
nghi cta nguoi
khac

25

T6i thwong xuyén
so ring minh sé&
néi hoac lam sai
gido

26

T6i thuwong khong
quan tam cach
nghi cla nguwoi
khac vé minh
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T6i thwong cho
rdng moi ngudi
c6 4n twong t6t
vé minh

27

T6i ludn lo ling
rang nhirng ngudi
28 |quan trong d6i
véi toi lai khong
nghi nhiéu vé tbi

Vi suy nghi cla
29 |ban bé ma toi
khdng thiy vui vé

Néu biét cip trén
dang nhin xét vé
toi, toi sé tré nén
cang thing, bitan

30

Téng diém

Cdch tinh diém:

Cac ndi dung trong bai kiém tra trén diy dwgc phan thanh
hai nhém 1a nhém tinh diém thuin va nhém tinh diém ngwor,
trong d6 cac causo 1,4, 6,8,10,12,16, 18, 21, 23, 26, 27 thudc

nhém tinh diém nguorc, cic ciu con lai dwgc tinh diém thuén.

Tham khao bang sau dy dé biét tiéu chuin tinh diém:
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Néi dung o C‘c"hmﬁft Shong | Khé diing Cér,cnks'
khong ; ung
biém
hatn 1 2 3 4 5
Diém 5 4 3 2 1
nguwoc

Hay ghi lai s0 diém cho 30 ciu trén r6i tinh tong diém

nhan dwoc.

Két qua:

Tong diém cha bai kiém tra trén diy nam trong khoang 30

dén 150 diém, diém s cang cao chirng td mic do lo lang khi

nhan dwoc danh gia tiéu cuc cang lémn.




CHUONG

@4

N

Am anh sghii chuyén biét:
N&i kinh hoang dén ti nhiing su vat dic biét

Am dnh so hdi chuyén biét 1a mét dang ciia chirng dm
dnh s¢ hdi. Ngwoi mdc chieng dm dnh so hdi chuyén
biét sé hodng so tot dd trwdc mdt vai sw vdt hodc
tinh huéng ddc biét nao dé, nhw gidn, chd, thang
mdy, mdy bay hodc nhitng ché cé dé cao,... Theo sé
liéu théng ké, c6 khodng 60% ngwoi trwdng thanh
mdc chitng dm dnh so hdi nay, song khéng phdi tat
cd ho déu dwoc chdn dodn chinh xdc hdi chitng ma
minh mdc phdi. Thém vao dé, hiéu qud tri liéu déi
véi chitng dm dnh so hdi chuyén biét c6 thé dé dang
quan sdt, vi vdy hiéu ré nguyén nhdn hinh thanh
chitng dm dnh s¢ hdi chuyén biét sé gitp chiing ta
ké thuéc diing bénh, tir dé khdc phuc dwoc
chirng bénh nay.




AM ANH S0 HAI CHUYEN BIET LA GI?

(11

Am dnh so hdi chuyén biét la mét trong cdc hoi
chitng ddc thu ciia dm dnh so hdi, c¢6 tinh phé bién
nhdt dinh trong xa héi. Ngwdi mdc chitng dm dnh sor

hdi chuyén biét thwong cdm thdy so hdi mét vai sy
vat hodc tinh huéng nhdt dinh nao dé ma khéng ré
Iy do, ké cd khi ly tri ho hiéu ré khong nén s¢ hdi nhw

vdy, song co thé ho van bdt luc.

Am anh s¢ héi chuyén biét 1a hdi chitng ma ngwdi mic cam
thiy s¢ hai mot vai sy vat hodc tinh huéng nhit dinh, nhu so
tiép xdc gan véi mot loai dong vat nao do, so bong t6i, so sim
sét, s mdy bay, so khong gian hep, so mau, ... Ddi véi ho, nhirng
sw vat, tinh huéng ké trén luén khién ho cam thiy khong an
toan, b&i vy moi khi gap phai chiing, thim chi nghe nhic dén
ching thoi ho sé tw nhién nay sinh cdm xic s¢ hii, dong thoi
tim cach tranh tiép xic.

Chirng 4m anh s¢ hii chuyén biét khong chi biéu hién & nbi

so hai cia mot ngudi, ma con cho thdy nhitng ndi so hai dy 1a
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phi ly tinh, khong dwa trén bat ky co s& nao. TAm ly hoc hién
dai cling dwa ra mot sé kién gidi twong ty vé vin dé nay, nhw
dm anh s¢ hai chuyén biét sinh ra tir bo phan kiém soat cam
xUc trong nio, rat it lién quan t&i bod phan kiém soat 1y tri va
danh gia nguy hiém. Vi dy, rit nhiéu ban géi s¢ loai gian, thAm
chi chi can nghe thiy chir “gian” thoi da toan thin cing do, toc
gdy dwng nguoc, tuy nhién ho lai khong giai thich ro dwoc tai
sao ban than so loai vat dé. Chinh vi b phén kiém soat ly tri luc
nay khong phat huy tac dung nén nhirng ndi so hii chuyén biét

nay mé&i mang dén cho chiing ta cdm giac khé dién ta bang 1oi.

Giai Hdn la mgt nguwdi hoat bdt, c&i md, séng chan hoa véi
ban bé va dong nghiép. Trong nhitng budi tu tdp hodc khi gdp
tinh huéng khé xit, c6 ludn cé cdch héa gidi tinh thé, khién bdu
khéng khi ndo nhiét tré lai. Giai Han khéng hé nhiit nhdt, song
cé lai cwc ky so ngbi mdy bay. Chi cdn la nhitng noi c6 thé di
bdng phwong tién dwomg bé thi cé tuyét déi sé khéng chon ngdi
mdy bay, du chinh bdn than cé ciing biét rdng di mdy bay an todn
hon ngéi 6 t6, nhwng cit nghi dén mdy bay la toan thdn cé todt
mo héi lanh, khéng thé civ déng thodi mdi, roi vao trang thdi lo
ldng, bdt an.

M@t ldn no, do yéu cdu ctia cong viéc ma c6 phdi ngbi mdy bay.
Trwéc khi khéi hanh, Giai Han vé cung lo ldng, so rdng chuyén
bay ctia minh sé xdy ra sw c6. Cit chéc chéc cé lai d€ y kénh khi
twong mdt lan dé xem c6 ddu hiéu déng bdo hay khéng, thdm

chi con lén mang tim théng tin tdt cd nhitng vu roi mdy bay xem
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qua mét lwot. Vi trong ddu chi toan suy nghi vé chuyén bay nay
ma suét cd dém cé khéng thé chop mdt, tdm trang nhw bi ddy
lén cuc diém. Sau khi dd lén mdy bay, c6 chdng khdc ndo mét chi
chim non dang kinh hdi, tiéng déng co khéi dng khién cé bon
chon héi lau, tirng bwéc chdn clia ngwoi tiép vién ciing khién c6
ndy sinh suy nghi “Chdc chdn mdy bay gdp sw cé roi”.

Khi mdy bay roi khéi mdt ddt, déi tay Giai Han ghi chdt ldy
thanh ghé, cd ngudi van gitk nguyén tw thé citng dor cdng thdng,
du Iy tri c6 hiéu ré moi thit rdt an toan, song cé vdn khéng thé xua
di cdm gidc lo ldng va so hdi dy. Mdi cho dén khi ha cdnh, buéc
ra khéi mdy bay, ddt chdn xuéng mdt ddt, tdm trang cdng thdng
cta Giai Hin mé&i dwoc thd I6ng. Qudng thoi gian ngdi trén mdy
bay chi c6 ba tiéng dbng ho, vdy ma doi véi c6, né dwong nhw
kéo dai vo tan.

Biéu hién cia Giai Han trong vi du trén chinh 13 dién hinh
ctia chirng am anh so¢ hai chuyén biét - cdm giac s¢ hai mot sw
vat ddc biét nao d6 ma khong c6 ly do. Ddi véi da s6 moi nguwoi,
nhitng ndi s¢ ndy that khé long Iy gidi, thim chi moét s6 nguwoi
con quy chup chiing thanh biéu hién ctia sy nhit nhat, nhung
cach nghi va nhin dinh d6 12 hoan toan sai lam. Tuy khéng ai c6
thé gii thich chinh x4c nguyén nhan khién mot s8 ngwdi mic
chirng &m anh s¢ hai chuyén biét, song chic chin né khéng hé
lién quan dén viéc ngwoi d6 c6 nhit nhat hay khong, ma nguorc
lai hién twong ndy con mang tinh phd bién nhit dinh trong xa

hoi ngay nay.



Tém ly hoc vé su lo du » 98

Theo sé liéu théng ké, c6 dén 60% ngudi trudng thanh
mang trong minh ndi s¢ hii chuyén biét nao d6, nhung chi cé
11% trong s6 d6 dwgc chin doan chinh xc mic chirng 4m anh
so hdi chuyén biét. Hon nita, ty 1é nit gi¢i mic hdi chirng nay
lai c6 phan cao hon nam gi¢i. Nhirng sw vat c6 thé kich dong
ndi s¢ chuyén biét thwdng rat da dang, chiing c6 thé 1a mét vai
loai déng vat thwong thdy nhw chudt, sdu bo, ran rét...; c6 thé
la mot vai hanh vi dac biét nhw cham cty, chira rang; c6 thé 1a
nhitng noi chén dic thu nhw-thang may, tau dién ngam, phong
kin,... Ngoai ra, d6 con cé thé 1a cac hién twong thoi tiét nhw

sdm sét, dong bio, ...

Ty 1é chira khoi ctia chirng 4m .dnh s¢ hii chuyén biét rit
cao, tuy vay nhitng ngudi thwe sw tham gia vao qua trinh tri
liéu lai cyc ky thip, nguyén nhan chi yéu 1a béi da s6 nhirng
ndi s¢ hai chuyén biét ndy déu khong dnh huéng qua lén dén
cudc song ctia ngwdi bénh, ma khi chung giy anh hwdng xau
dén cudc sdng, moi ngwoi lai lwa chon gilt khodng cach vdi cac
sw vat hién twong khién ban than so hii. Thé nhwng nhirng nbi
so van & d6 ma khong dwoc gidi quyét. Chi khi dam d6i dién nbi
sg, bénh tinh méi dan dan thuyén giam.
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€2 Kién thic bén 18

Theo ban ndng, ndi sg ddm bdo an todn cho sy sinh tén
cla lodi nguodi, nd gidp ching ta canh gidc trong mbi
truong xa lg, khién ching ta cdn trong hon. Tdt cd nhimg
ndi sg chuyén biét déu c6 mic d6 phd bién nhdt dinh.
Xét theo mét ¥ nghia nao d6, ching ludn c6 méi lién hé
v&i mot vai sy vat ddc biét, la ndi so duoc khdi phat vao
lan ddu tién ma ngudi bénh gdp phdi d8i tuong gay ra
ndi s¢ dy, chdng han nhu s¢ déng vat nhung khéng so cdy
cd. Co thé nobi, ndi so hdi chuyén biét la sdn phdm cla
viéc con ngudi thich tng véi hodn canh, chi khi mét ngudi
ndy sinh cdm gidc sg hdi véi mdt sy vat ndo d6, nhan
thirc dugc méi nguy hiém tir sy vat ndo dé, ho méi c6 thé

tranh dugc nguy hiém mét cach hidu qua.



NGUYEN NHAN HINH THANH
NOI S0 HAT CHUYEN BIET

(14

Vé co bdn, ¢ hai ly ludn khdc nhau gidi thich nguyén

nhdn hinh thanh néi so héi chuyén biét. Mét la do
“bdm sinh’, tirc la nhitng ndi so ndy tir khi sinh ra da
¢6; hai la do “théi quen’, c6 nghia chiing dwoc hinh
thanh do cdc thoi quen sau nay. Ca hai ly ludgn déu
€0 cdn ctt, vi vdy chiing ta nén xem xét cd hai khi tim

hiéu vé chitng dm dnh so hdi chuyén biét.

Nhic dén dm anh so hii chuyén biét, tin chic rang hau hét
moi ngwoi déu sé nghi dén sy vat hodc hoan canh khién ban
than so¢ hii, nhung chiang miy ngudi c6 thé néi rd nguyén nhan
minh s¢ chiing. Ngwdi xwa ¢ ciu “Ké thudc ding bénh”, song
néu khong biét cin nguyén cda “chirng bénh” nay, lam sao cé

thé “ké thudc” cho diung dwgc day?

Vé co ban, c6 hai quan diém trinh bay nguyén nhin hinh
thanh chitng 4m anh s¢ hai chuyén biét. M6t quan diém cho
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rang nhitng ndi s¢ nay dwoc hinh thanh ngay tir khi ching ta
sinh ra, b&i con ngwoi bim sinh da c6 xu hwéng so héi truéc
mot vai tinh hudng hay kich thich nao d6. Quan diém con lai cho
rang nhitng ndi s¢ nay xu4t hién do théi quen vé sau, 1a nhitng
gl ho hoc dwgc thong qua viéc tryc tiép trai nghiém hoic trong
qua trinh tiép xtic véi nguwdi khac. Hai quan diém nay déu hop
1y, hon nita gitta ching cling c6 mai lién hé mat thiét véi nhau -
khuynh hwéng cé san tir bAm sinh khién con ngudi cdm thiy s¢
hai mét vai sy vit hodc tinh hudng, con cac trai nghiém trong
qua trinh trwdng thanh sau nay sé cling cd va lam cho nhirng

ndi so hai d6 tré nén sau sac hon.

Vao cudi thé ky XIX, nha tdm Iy hoc ngwoi Nga Pavlov?®
da tién hanh cac thi nghiém vé phan xa c6 diéu kién, cac thi
nghiém nay da chirng minh cho quan diém “ndi s¢’ chuyén biét
hinh thanh do théi quen”.

Trwéc khi mang d6 an cho chi ché, Pavlov khong ngirng rung
chuéng, sau d6 mai cho ché an. Thoi gian dau, chi ché nghe thiy
tiéng chudng thi chi t6 ra chi y mét chut, dén khi dwoc an méi
chay nwéc miéng, nhung sau khi 4p dung cach lam nay mét thoi
gian, ngwi ta chi cin rung chudng théi, chwa can mang d6 an
dén ma chu ché di 1ap tirc chdy nwéc miéng roi.

Am anh so hii chuyén biét cling twong ty nhw phén xa c6

diéu kién khi chd ché chdy nwdc miéng vi nghe thdy tiéng

13 Tvan Petrovich Pavlov (1849-1936): nha sinh 1y hoc, tim Iy hoc va thdy thudc
ngudi Nga, vién si Vién Han 1dm Khoa hoc Peterburg. Ong da giz‘mh gi'éi Nobel Sinh
1y va Y khoa nim 1904 cho cong trinh nghién ctru lién quan dén hé thong tiéu héa.
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chudng. Vi dy, do6i véi nguwoi tirng ngd xuéng nwéce, khi nghi
dén viéc boi [0, chéo thuyén sé I4p tirc ndy sinh cam giac s¢
chét dudi; ngwoi tirng bi ngd doc khi &n mot moén nao d6 sé
cam thdy s¢ hdi mén dn 4y; nguoi tirng bi ché cin sé s¢ cho
ngay ca khi giap nhitng con ché ngoan ngoén, dé gan. P6 1a béi
trong tiém thirc cia ho da hinh thanh mot loai phan xa cé diéu
kién cho rang nhitng hanh vi hoic sy vat nay tiém &n nguy
hiém, ring mét khi ban than lam gi d6, chic chin nhitng trai
nghiém khong tot trong qua khi sé ldp lai 1an niva. Vi vay, dé
ching khéng tiép dién, moi nguwdi sé chon cach né tranh cac
kich thich ay.

Minh Phi ndm nay 25 tudi, tirng hoc Wushu, luyén Thdi cuwc

z N

. quyén, la mdt “nam tir hdn” trong mdt ban bé xung quanh. Tuy
vdy, anh lai cuc ky so ché, bdt ké con ché dé cé 1én c& nado, cé
nhin chdm chdm hay lao té&i ché minh hay khéng, chi cin trong
pham vi xung quanh cé sy xudt hién cua loai dong vdt nay, anh
ta sé toan thdn citng nhdc, todt md héi lanh. Khéng chi vdy, néu
nha ban bé nudi ché, anh ta sé kién quyét khong téi nha ban
choi. C6 lin khi dang di b trén dwiorng, Minh Phi nhin thdy mot
con chd, co thé anh khéng kiém sodt dwoc ma run 1én cdm cdp,
khéng cdch nao nhich néi bwéc chdn, néu con ché tién dén gdn
va sta mot tiéng, anh thdm chi con bi doa cho hdn bay phdch
lac. Ban bé nhin thdy biéu hién nay ciia Minh Phi déu khdng kim

dwoc ma cwoi giéu.

Minh Phi ciing khdng ré tai sao bdn thdn lai so ché dén thé,

ddi véi cdc con vdt nhw méo, dé, chim, cd, anh déu khéng cé phdn



Péng Tam Khiét + 103

ttng tdm Iy nhw vdy. Mdi cho dén khi tham gia tw vdn tam Iy,
dwoc chuyén gia tw vdn ddn ddt, anh méi nhé ra bdn thdn hoi bé
tirng bi ché dudi, di khéng bi cdn song trdi nghiém ddng s¢ nay
dd gdy ra tdm ly sor hdi nghiém trong déi véi loai ché.

Ban nang cuia chung ta 1a hwdng vé phia lgi ich va né tranh
nhirng thir gy hai cho minh, ndi s¢ cia Minh Phi da khién anh
chti ddng né tranh loai cho va cy tuyét viéc ti€p xic véi ché, khi
cadm giac s¢ hdi ndy bi phéng dai dén vo han thi ndi s ché sé

cang ngay cang nghiém trong hon.

N6i s¢ hdi hinh thanh do théi quen vé sau khong chi bao
gdm nhirng ndi s¢ chiing ta dich than trai nghiém, ma con bao
gdbm ca ndi s¢ hinh thanh do thdy nguoi khéc tirng trai qua
hodc do dwoc canh béo trong mét thoi gian dai. Chang han,
mot bé gai 1an d4u tién di may bay, néu thdy c6 ngudi to ra s¢
hai, b4t an thi rit c6 thé bé gai 4y cling sé& hinh thanh ndi so di
may bay; mot ngwdi tredng thanh trwéc nay chwa tirng dam st
dung bép ga c6 thé 1a do hdi bé tirng dwgc bd me day rang bép
ga dé phat ng,...

Trong cudc séng c6 vo van vi du vé ndi s¢ hinh thanh do théi
quen vé sau, tuy nhién néu chi dwa vao Iy ludn nay dé giai thich
chirng &m anh s¢ hii chuyén biét sé 13 sy thiéu sét 1én, béi vo
s6 nghién ctru da chirng minh ring c6 rat nhidu ndi so hii trong
s6 d6 déu 1a bAm sinh, 1a do noi tai. Vi dy, c6 mot vai ngwdi bAm

sinh d3 s¢ ran, s¢ o cao, s¢ nhirng dong vit c6 mo nhon,...
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N&i so dang sau chirng 4m anh so hai chuyén }oiétAré’t ’cuéf
bit ngudn tir ddu? Ching ta khong nén chi ntun t\{' m(_)i goi1 do
don gian dé giai thich vé nd, ma nén suy xét baflg cacl‘l tongi1 ’(_rp
cac ly luan khéc nhau, lam ro nguyén nhan hinh ;d}anh c u'rfg
4m anh so hai chuyén biét, chi nhu vay m&i c6 thé ap dung cac

phuong phép tri ligu ding din dé khic phuc tam ly s¢ hai.

€2 Ki&n thio bén &

M6t khi nhen nhém xudt hién, am &nh s¢ hai chuyén biét
s& rdt nhanh chéng tré nén khuéch dai va nghiém trong.
B&i mbi lan nght t6i kich thich nay, ban sé& lo so bdn than
Poi vao tinh canh nguy hiém, t d6 nay ra y dinh trén
trdnh mét cdch khéng thé tu chl. So véi ndi lo Gu khi
truc tiép d&i mat véi kich thich, su trdn tranh tam thoi
nay thudng san sinh ra cdm gidge duoc gidi thodt ma
trude nay chua timg cé trong ching ta, cdm gide nay du
ngdn ngli song lqi vé ciing hdp dan. Do vay, khi d&t c&
hai Ién ban can thi trén chay trd thanh lya chon t&t hon,
trong khi trén thuc t&, mbi lan trén chay sé& lam gia tdng

ndi so hdi thém mét chat.



BANH GLA MUC B AM ANH S0 HAL
CHUYEN BIET CUA BAN

66

Cam gidc so hdi trwéc mot hoan cdnh ddc biét nao

dé, mot khi gdap phdi hoan cdnh dy sé Idp tirc trén

chay, ddy la trang thdi thwong thdy & nhitng nguwoi

mdc chitng dm dnh so hdi chuyén biét. Khi ddnh gid

dwoc mikc dg dm dnh so hdi chuyén biét cua minh,

phdn dodn dwoc cdp dd s hdi cia bdn thdn, ban sé

nhdn ra rang hoan cdnh ma minh vén luén sg hdi
trén thyc té hoan toan khéng ddng so

nhw ban twéng.

Khi ban cdm thiy so hai treéc mot sy vat hodc tinh huéng
dic biét nao do, ban c6 biét rang rét cudc thir ma ban than s¢
thure sw 1 gi hay khong? Noi s¢ hdi ma ban danh cho déi twong

dy da dat dén mirc dd nao?

Chung ta déu tirng c6 trai nghiém nhuw thé nay, lan ddu tién

an moén An ngon sé& hét 1o khen ngoi, dong thoi quyét tim
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néu c6 co hdi sé dn lai lin nira, thé 13, trong khoang thoi gian
cho doi 4y, mui vi cia moén dn no ¢ vin vwong mai trong dau
ching ta, cho dén lan th hai dwgc thwdng thirc né, cdm giac
ciia ching ta gan nhw khéng con thdy né ngon lanh bang lan
trwdre nira. Thwe ra, mui vi cia mon dn van thé, chi 1a trong thoi
gian ch¢ dgi ching ta dd khong nglrng théi phong mui vi cla
n6 1én ma thoi.

Noi s¢ cling twong tw nhuw vay, khi ban so hii mot sy vat hay
tinh hudng, néu khong chiu nhin thang vao né, cadm giac s¢ sét
sé luén quin lay tim tri, khéng ngirng khuéch trwong manh
mé, khién chirng 4m anh s¢ hii chuyén biét cia ban ngay mot
nghiém trong. Piéu thyc sy dang dé€ ban phai lo so c6 1€ lai
ching mdy dang so trong mat nguwoi khac, do do, viéc tw danh
gid mirc d6 am dnh s¢ hii chuyén biét ctia ban thin, nhin thirc
ré mirc 6 am anh clia ban thin déi véi sw vat sé c6 tac dung
quan trong trong qua trinh khic phuc hdi chirng nay.

Nami bi dm dnh nghiém trong véi thang mdy, c6 khéng ddm
di thang mdy, thdm chi chi cdn ditng truéc cira thang mdy ciing
tré nén cdng thdng ddu déc, bun run tay chan, xdy xdm mdt may.

Nami da di lam dwoc ba ndm. Mdc du vdn phong cong ty &
tdng tdm, song méi ngay cé déu di lén di xuéng bdng thang bé,
dong nghiép twdng rdng c6 mudn luyén tdp thé duc nén ciing
khéng thdc mdc gi thém, déi khi c6 mét vai dong nghiép con

cung co di thang bo.
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Xui xéo thay, gdn ddy céng ty chuyén sang vdn phong mdéi &
tdng mwoi sdu ciia mét toa nha no. Viéc di thang bé méi ngay la
qud kho dé tiép tuc thuc hién. Khéng con cdch nao khdc, Nami
danh cdu citu bdc st tdm ly, hy vong khdc phuc dwoc chitng so

thang mdy ctia bdn than.

Dwéi sw hwéng dan cia bdc si tdm ly, Nami dan ddn k€ lgi
phdn ky ttc ma bdn thdn da sdp quén di: Thoi con hoc dai hoc,
6 ldn co ciing cdc ban trong cdu lac b6 hen nhau ctng di ddnh
cdu lo6ng, két qud do qud voi vang nén cé da dé quén cdy vot &
ky tic xd. Cdc ban hoc khdc déu da tdi sdn cdu léng cd roi, chi cé
minh Nami quay lai di thang mdy 1én ky tiic xd dé ldy vot. Chdng
ngo thang mdy dang Ién thi gdp sw cé dot ngdt, cd budng thang
rung Ién roi dirng ngay tai mgt tdng trong ky tiic, cira thang
ciing khdng tai nao mé dwoc. Nami bi sy ¢6 bdt ngd dy doa cho
s chét khiép, c6 lién tuc bdm nut khdn cdp nhwng khong thdy
c6 phdn hoi. Chang ré bao ldu sau, ctra thang mdy cuéi cting
ciing mé, liic ndy ¢6 da nam im dwdi ddt, sau dé cdc ban hoc dwa
co vé ky tiic xd. K€ tir Idn dy, Nami khéng bao gi¢ ddm di thang
mdy nika.

Chitng s¢ thang may cia Nami la mot khai niém twong déi
rong, chiing ta c6 thé boc tach va phan tich né, tir @6 hiéu hon
vé mirc dd s¢ thang may cia cd ay trong thyc té. Vi dy, tir 0 dén
5 biéu thi mirc dd ting dan, thi mic 0 1a “hoan toan khong so”,
con 5 1a “vd cung s¢”, vy ndi s¢ thang may ctia Nami cé thé

dworc biéu thi theo bang dwéi day:
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Tinh hudng

Mikc do so hai

Nghe nguoi khic nhic dén

khin cdp hodc roi,...

0
“thang may”
DPirng trwdc clra cong trinh 1
x4y dung c6 1ap dat thang may
Pirng trwéc ctra thang may 2
Bam nit goi thang may, nhin 3
ctra thang may mé ra
Buwéc vao budng thang may, 4
nhin ctra thang may déng lai
Thang may gap sw co, dirng c

Dua theo bang trén c6 thé thay, ndi so' cia Nami thuc chét
la so thang may xdy ra sy c0, dy 1a diéu ma da s6 chung ta
déu s¢ gip phai, tuy nhién trén thwc té kha nang xay ra sw cd
trong thang may rit thip. Lic ndy, Nami can phai tinh tdo dau
6c, ty ndi v&i ban than rang, “Pay chi 1a twéng twong clia minh
thoi, hoan toan khdng phai sy thwe, thwe té chuyén nay gin

nhw khéng thé xay ra”

Viéc dwa ra danh gia vé mic d6 cia ndi s¢ hai chuyén biét,
d6ng thoi hiéu ro diéu gi méi thwe sw khién minh s¢ hai sé c6
thé gitip ban dgi mat tryc dién véi ndi so, sau d6 thong qua cac

phwong phdp tri liéu khoa hoc dé khic phuc ndi s¢ d6i véi sw

vat, hoan canh cu thé.
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Bay gid, ban hay liét ké mot danh sich gom nhitng tinh

huéng khién ban s¢ hai, ddng thoi chdm diém cho cdp do ndi

s¢ cla tirng tinh hudng d6. Ban ciing c6 thé viét thém nhitng

cach biéu dat ndi s¢ hii ciing phan ng ctia ban than khi gip

tinh huéng nay, nhw thd nhanh, toan than cing cirng, toat mo

héi lanh, tay chin bin run,... Viéc 14p danh sach c6 thé tham

khao bang dudi day:
Chirng s¢ thang may
) . | cachbiéudat
Tinh hudng Cap do so hai ac ,_leu 2
noi s¢’

Nghe nguoi khac Khong so, khong
nhic dén thang 0 c6 phdn &ng bit
may thuong
bing truéc clra
cong trinh xay 1 Toat md héi, cing
dung c6 thang thang
may

Cin chi y nhitng diém sau:

v" Noi dung dwoc liét ké phai can ¢ theo tinh trang thuc

té cla ban.

v" Tinh hudng dwoc liét ké cang chi tiét, cang gitp danh

gia tot hon.
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v S8 diém trong cdp d0 so hai co thé& didu chinh tuy theo

hoan canh, khong nhat thiét goi gon trong 5 hoic 10 diém, tuy

2. . . 7 A R héi
nhién nhitng con sd nay phai biu thi dwgc mirc do noi s¢

ting dan.

<2 Kién thic bén 18

Chimg ém dnh so hai bao gém hai déc trung. Thir
nhdt, ban than nguoi bénh biét rs tinh huéng hodc su
vat d6 hoan toan khéng gay nguy hiém hay o6 tinh de
doa, nhung van ndy sinh cém gidc lo Gu clung néi sg
dai déng, manh liét véi chang. Thit hai, chinh bdi ndi
s¢ hdi va cdm gidc lo du nay khién ho c6 hanh vi trén

tranh nhiing kich thich tir chang.



NHAN TO THEN CHOT KHAC PHUG CHONG
AM ANH S0 HAI CHOYEN BIET

(14
Hiéu qud tri liéu d6i véi chitng dm dnh sg hdi sé thuc
sw ré rét, mdu chét la ban cin cé dong co dé khdc
phuc héi chitng nay. Khi déi dién véi sw lo ldng va
néi sg hdi, ban cé thé ding Iy tri chién ddu lai cdm

xuc, tir dé xéa boé “bong ma tdm ly” ctia minh.

R4t nhiéu ngwoi s& di khong thé giai thoat khoi ndi khén
kh6 mang tén dm anh s¢ hii chuyén biét la boi ban than ho
ludn phéng dai qua mirc ndi so &y, ddng thoi trén tranh tiép xtic
vGi nhirng tinh hudng khién ban than sg hai. Gitra hién thuc ly
tinh va nhirng twéng twgng khong ngirng bi thdi phong, da sd

nguwoi déu chon tin vao vé sau.
Thuec chit, ndi s khong phai 1a thit khong thé danh bai, sy
vat khién ban s¢ hii cling khong nguy hiém va dang s¢ dén

mitc d6. Mudn khic phuc ndi sg, nhan t§ then chét chinh 1a
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dong co, hay noi cach khac, ban can c6 quyét tdm khac phuc ndi

s¢ cling nhw diing khi d€ d6i dién truc tiép véi nod.

Ban da bao gi¢ trai qua chuyén nay chwa: Ban cam thiy mdt
viéc gi d6 rat khé d€ hoan thanh, song khi bi ddy t&i mét tinh
hudng cdp bach, khong thé khong 1am nita, ban méi cdm dau
cdm c6 va roi cudi cing nhan ra ban than da hoan thanh nhiém
vu twdng nhw bat kha thi dy. Trén thyec té, chirng 4m anh so hai
cling twong ty nhw vy, ban cho rang ban than khong thé khic
phuc dwgc né, vi vay ludn chon cach né tranh, khong ddm nhin
théng vao ndi s¢ clia minh. Tuy nhién, si thuic 12 néu ban cé thé
d6i dién v&i no, ban sé& phat hién ra rang sy vat ma minh so hai

ching qua chi ddng so mdt chit xiu ma théi.

Robin s boi ma khéng ré nguyén do, ké cd khi dé la viing
nwdc néng, cé dy ciing rdt s xuéng nwéc. Robin c6 mot cé con
gdi 5 tudi, I6p hoc ctia c6 bé cé tiét boi 16i, néu Robin khdong day
con gdi boi thi cd bé sé chi c6 thé nhin cdc ban choi dua trong
gio hoc dy. Khdng con cdch nao khdc, Robin danh dwa con gdi di

hoc boi.

Trong gio hoc boi, Robin vén dinh ditng bén b€ boi quan sdt
gido vién huéng dan con gdi minh, nhung con gdi cé ndng ndc
khéng chiu xudng nwéc néu me khéng xudng cung, thdm chi con
khdc I6c lam loan, khéng mudn hoc boi nira. D€ con gdi minh cé
thé hoc bori, Robin chi con cdch nhdm mdt nhdm miii ma xudéng
nwéc cung con. Trong khi gido vién day con gdi boi, c6 ditng

trong lan nwéc trong vdt, tw nhin xuéng thdn minh duwéi mdt
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nuéc, bdng dwng cdm thdy moi chuyén déu 6n cd va nuéc khdng

hé ddng so.

Nhé lgi nhikng trdi nghiém ctia bdn thdn, Robin y thitc dwoc
rdng trén thuc t€ diu ma minh s¢ khéng phdi la viéc xuéng
nwéc, ma cd so rdng nwéc duc sé khién cé khéng thé nhin thdy
chdn minh, lo rang mét phdn nao dé ciia co thé bi che ldp & mét
noi ma minh khéng nhin thdy, vi vdy méi cdm thdy ling ting,
hodng loan. Y thitc dwoc diéu nay, tdm trang Robin cudi ciing
ciing an tinh tré lai, dit cé thé chwa khdc phuc dwoc néi so nwéc
ngay ldp titc, nhwng hién tai cé dd khéng con cw tuyét viéc xuéng
nwéc niva roi, thdm chi cé thé ciing con gdi choi vai tro choi dwdi
bé boi.

Viéc Robin s¢ phai xudng nwéc thyc chét la do sy qudy pha
clia cam giac bit an. Co s¢ viéc khong nhin thiy than thé cta
minh dwédi lan nwéc, s¢ rang dwdi nwéde c6 hiém nguy nao doé
ma minh chwa biét, ké ca khi xac suit xuit hién nguy hiém
d6 rdt nho, co ciing thip thom lo ling. Ngworc lai, khi d6i dién
truc ti€p véi ndi s cia minh, cd6 méi phat hién ra ban than
da khong ngirng phéng dai n6, rang cdm gidc so hdi hoan toan
khong dong nghia véi viéc sé xuit hién moi nguy hiém.

Nay sinh cam gi4c so hii d6i véi sy vat nao d6 1a chuyén hét
strc binh thwdng, nhung néu ndi so hii 4y &nh huéng dén cudc
song thudng ngdy, khién ban tré nén cing thang than kinh, khi
d6 ban sé cin phai khic phuc né. S¢ hii ciing gidng nhw tim

bénh, chi cin ban y thitc dwoc ban thin bt budc phai khic
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phuc né thi chic chin sé& c6 cach giai quyét, nén biét ring hiéu

qua tri liéu chirng s¢ hdi la v ciing rd rang.

Chéc hdn moi ngwoi déu nhé cau chuyén Béi cung xa dnh™,
thwc ra, chitng &m anh so hai chuyén biét ctia ban ciing giong
nhw con ran trong cfc rugu 4y, chinh suy nghi chii quan ctia
ban la thit khién né khong nglrng phéng dai, d€ roi sinh ra “tim
bénh”. Néu c6 thé déi dién truc tiép véi “con ran” dy, ban sé
phét hién ra rang diéu ma minh s¢ hii hoan toan khéng dang

s¢ dén mikc 4y, cling c6 thé né chila mat “ciy cung” ma thoi.

Do d6, khi chirng am anh so hai chuyén biét ctia ban da dat
dén mot mirc dd nao do, hdy diing cdm d6i mét véi nd. Mic du
qud trinh nay c6 thé sé khién ban hao tim ton sitc, song sau
khi chién thidng dwoc ndi so hii, ban s& cdm nhan dwoc tim
trang nhe nhdm ma xwa nay chwa tirng cd. So véi viéc c¢d gang
ngdn chdn mdt méi nguy hi€ém nao d6 xay dén, ty bé budc ban
than trong mdt khodng khéng gian hep, thi chi bang hay nhin
thang vao ndi s¢ trong tim minh, ddng thdi mé rong khu vuc
an toan ctia ban than. Khi d6 ban sé thdy nhirng nguy hiém ton

tai trong tAm tri va nhitng nguy hiém trong thyc té€ ching c6

14 * Nguyén van: M SHEF, con goi 1a cau chuyén “Béng rén trong cbc”. Chuyén ké
rang Lac Quéng c6 nguoi ban lau ngay khong dén choi. Ong héi nguyén do vi sao
thi nguoi ay bao “Lan truée Oong m01 t6i udng ruou, trong chén iy co con rén. Tuy
hoéng so ti vin ubng nhung lic v& thi bi bénh.” Lac Quang lay lam la, rdi swc nhé
trén vach nha minh c6 treo ciy cung, biét d4u 1a bong cung chiéu xudng ma ban minh
lai 14m 1 rén. Lac Quang m&i d& nghi ban ngdi lai chd cii va hdi c6 thdy gi khong,
ngudi ban dép 13 c6 con ran. Lac Quang giai thich rd rang cho ngudi ban, tir 6 ngudi
ban hét lo s va cling lanh hén bénh. Nghia bong: chi viéc thin hdn nét thin tinh, so
bong s¢ giod.



péng Tam Khiét « 115
‘ 3 5 thé & ban
chit lién quan nao voi nhau, va ban c6 thé manh mé hon bz

twong tuong rat nhieu.

€2 Kién thirc bén 18

Trong y hoc 1am sang, chimg am anh so hai cé nhimg tidu
chudn chan doan rdt chit ché, chi khi dap ang d bén
diéu kién dudi day moi duoc chdn dodn méc ching am
anh so hai:

v Cb cam gidc sg hai manh liét d6i vai su vat hodce tinh
huéng nao do6, mirc dé so hai khéng hop Iy, khéng phu
hop v6i nguy hiém trong thuc té&, bi€u hién & nhimg phan

Ung thai qua.

v’ Khi ndi s¢ hai phat tac, thueng xudt hién cam gidc lo
au cung mdt vai triéu ching thudc hé than kinh tu chd,
nhu chodng vang, run rdy, hoang hét, d& mé hai.

v' Trdn tranh dé khéng phdi tiép xac voi d8i tuong minh
8@, cO hanh vi chay trén khéi sy vat hodc tinh huéng ma

minh sg hai.
v Ngay cd khi biét ndi s¢ clia ban than la thai qua va
khéng cén thiét, van khéng cach nao kiém sodat duoc

cdm xdc so hai cla minh.
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KHAO SAT NHO
BAN CO PANG KHO SO’ Vi CAM GIAC LO AU

Cam giac lo au khéng rd tir bao gior da xuat hién trong long
mdi ngudi ching ta, khién chiing ta khéng con thdy vui vé,
thodi mai. Ban c6 thwong xuyén cam thy lo lang, bt an? Ban
c6 dang khé s& vi ndi lo au d6 hay khong? Ban cé lo so ring ban
thén sé bi nbi bat an d6 khéng ché?

Duwéi day 13 bang khao sat vé lo Au dwoc thye hién & tidu
bang Pennsylvania (Hoa Ky). Can cit theo tinh trang thyc té
clia ban than, hay danh ddu v'vao ndi dung ban chon dé hoan
thanh bang.
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BANG KHAO SAT VE LO AU
(THU'C HIEN TAI TIEU BANG PENNSYLVANIA)

STT

Néi dung

Hoan

toan
khéng
ding

Ping
(chi
mot

chiit)

Piing
(G
mirc
trung
binh)

Rdt
ding

Cucky
ding

Piém
s6

Ngay cd khi khong
c6 du thoi gian hoan
thanh moi viéc,
tdi van hoan toan
khong thdy lo ling

To6i da bi s lo au
khong ché roi

Toi khong phai la
ngudi hay lo 1dng

C6é rit nhiéu tinh
huéng c6 kha ning
khién tdi lo 1ang

RO rang biét ring
c6 vd s8 chuyén
khong nén lo ling,
song toi vin khong
thé tw kiém soat
ban than

Khi cdm thdy 4p luc,
t6i cling sé lo lang

T6i ludn thiy lo
lang vi mot vai sy
viéc cu thé

Toi phat hién rarang
minh c6 thé nhe
nhang gidi phong
ban thin khéi tinh
tranglo au
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Sau khi hoan thanh
mot nhiém vy, t6i
9 |lai 14p tirc lo ling
vé nhitng viéc sip
phai lam

Tl xwa t&i nay, toi
10 |chwa bao gio lo
ldng chuyén gi

Néu c6 mot su
viéc nao d6 ma to6i
ching thé lam gi
11 {khac ngoai quan
tdm dén no, vay toi
sé khdéng vi né ma
lo l&ng nira

T6i da dwgc dinh
1p |trude lé s& sé’r}!g
trong sau nao suot
doi

To6i d€ y thdy ring,

tlr xwa t¢i nay minh
13 A < Y A
ludn lo lang vé tat
ca moi chuyén

Ndi lo au cha toi
mot khi da bat dau

14 sé khong cach nao
dirng lai dwoc
15 Téi luén & trong

trang thai bit an

T6i ludn lo lang vé
moi viéc, cho dén
16 |khi n6 dwoc hoan
thanh ho#c két thiic
méi thoi

Téng diém
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Cdch tinh diém:

Cac ndi dung trong bang khao sat trén day dwoc phan thanh
hai nhém 13 nhém tinh di€ém thuén va nhém tinh diém nguoc.
Céc ndi dung thudc nhém tinh diém ngwoc 1a cic cduso 1, 3, 8,

10, 11; c4c cau con lai thuéc nhém tinh diém thuén.

Duéi day 1a bang tinh diém tiéu chuin:

Hoan i bung
An by Dung 2 L . Y
Noi toan . (6 mirc Rat Cucky
. (chi mot ) .
dung khong i trung dung dang
X chut) .
dang binh)
Diém
A 1 2 3 4 5
thuan
biém
5 4 3 2 1
nguoe

Hay d6i chiéu véi bang tinh diém trén roi rit ra tong diém

cia ban than.

Két quda:
v" Nguwoi khong lo 4u: Khoang 30 diém.
v" Nguwoilo 4u: Tir 52 diém tré 1én.

v' Ngudilo du qua do: Tir 65 diém trd 1én.
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Lwuy:

Mot s6 nguori c6 két qua tdng diém trong khodng tir 32 diém
dén 52 diém, mdc du thdp hon pham vi chin do4n 1am sang,

song van thudc nhém ngwdi khé sé vi lo au.



CHUONG

S Q

N

Hoang loan:
Chiing lo du cip tinh dét phat

Hodng loan la mét hinh thirc biéu hién cia chitng
réi loan lo du, khi con hodng loan dp dén, khéng it
ngwoi bénh sé xudt hién cdc phdn ng tiéu cwc vé
mdt co thé nhw tim ddp nhanh, h6 hdp khé nhoc, thé
ddc, toan than run rdy,... tham chi ndi dién hay ngat
thd. Cdc phdn ttng manh mé ctia co thé nay khién
nhiéu ngwoi ndy sinh suy nghi hodc hanh vi tiéu cuec,
thém vao dé, tinh chdt bdt 6n dinh ddc trwng cia
con hodng loan cang lam ho cdm thdy lo ldng hon.
Do vdy, chi khi hiéu ré vé ddc tinh ctia hodng loan,
chiing ta méi tim duoc cdch loai trir né va khdc phuc

chitng lo du.




HOANG LOAN KHONG PHAI LA BENH TIM

66

Hodng loan thwong xudt hién kéo theo sw khiing
hodng tdm Iy trdm trong va cdm gidc nhw sdp chét,
triéu chirng ctia né ciing gdn giéng véi khi bénh tim
phdt tdc, tuy nhién hodng logn hoan toan khéng
phdi bénh tim, ma la mét hinh thikc biéu hién

cua chitng lo du.

Hoangloan la mgt hinh thitc biéuhién cta ching lo 4u, dung:
d€ chi ndi so hii khi d6i dién:véi cdm xic cia chinh minh. Khi
con hodng loan phat tac, ngwdi bénh sé c6 cdm giac nhw thé
ngay tan s6 da cin k8, triéu chirng théng thwong 13 hd hap khé
nhoc, u tai, chdng mit, budn b, thé doc, chan tay té bi, da day
kho chiu, cdm thdy mudn phét dién hodc matkiémsoat,... thim
chi ngudri bénh con c6 thé nghi rang minh mic bénh tim.

Hodng loan con dwoc goi 1a lo 4u cip tinh dot phat, xay ra
dot ngdt, khong thé dy doan va khdng rdé nguyén nhan, ¢ thé

phét sinh b4t ng¢ trong lic chiing ta doc sach, an com, tham chi
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lam viéc nha. Chinh vi x3y ra khéng bdo trwéc nén khi hoang
loan phat tac, cAc phan ng cla co thé méi dir ddi dén vay, do
do, hoang loan khién ching ta ndy sinh cdm giac bt an, lo ling
rang no sé ap t&i lan nira. MOt s§ ngudi bénh lo s¢ ban thin sé
khong nhan dworc sy gitp d& kip thoi khi hoang loan phat tac,
tam ly nay khién ho khong dam ra ngoai mdt minh, khong téi
nhirng noi dong ngwdi, diéu nay gy anh hudng nghiém trong

dén cudc séng thwdng ngay cla ho.

La Thién la mdt nhdn vién kinh doanh bdt dong sdn. Ngay no,
trong liic dang nghién citu tai liéu vé khdch hang, dot nhién anh
cdm thdy tim ddp nhanh, khé thé, toan thdn run cdm cdp. Liic
nay, trong ddu La Thién ldp tikc xudt hién suy nghi, “Chdc minh
sdp chét roi”

Bdng tdt cd siec lye cia bdn théan lic bdy gio, La Thién gdp
gdp bdm goi 120%. Tuy vdy ngay khi vira dén bénh vién, nhitng
triéu chitng hodng loan khi trwéc béng nhiém bién mdt. Bdc st
kiém tra tinh trang tim ciing nhw cdc co quan khdc trong co thé
anh, tdt cd déu cho ra két qud binh thwong, ciing c¢é nghia la co
thé La Thién hoan toan khéng mdc bénh. Nhwng cdm gidc xudt
hién Iiic trwéc lai v cling ré rét. Sau khi bdc st mét Idn niva nhdn
manh rdng, “Co thé cdu khong gdp phdi vdn dé gi c¢d’, La Thién

danh quay vé nha trong cdm gidc sg hdi mo ho con sét lai.

Thoi gian sau dé, La Thién luén quy két rang con hodng loan:

dét phdt ldn dy la do dp lwc qud Ién va thiéu thoi gian nghi ngoi,

1586 goi cp ciru & Trung Quéc.
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vi vdy anh bdt ddu cé y thikc di ngti sém, ké cd khi céng viéc ban
rén dén mdy, anh ciing luén ddm bdo thoi gian ngi tdm tiéng
méi ngay.

Dii thé, trong mét ldn dam phdn véi khdch hang, La Thién lai
mgt ldn nita xudt hién nhitng phdn tng ma tir ldu anh khéng
thdy dé. Sau khi tién hanh mét loat xét nghiém va kiém tra trong
bénh vién, anh vdn nhdn dwoc két qud hét nhw ldn trwdc. Nhirng
triéu chitng chdng ré tir ddu dén, khong ro do bénh gi gdy ra,
ciing khéng biét khi nao sé phdt tdc nday khién La Thién nhw roi

vao hd sdu cia sw tuyét vong va hoang mang.

Vé sau, La Thién tinh c¢ xem dwoc doan video trén mang vé
mot bénh nhdn dang dét phdt con hodng loan, liic nay anh méi
biét bdn thdn c6 thé ciing roi vao truwdng hop gidng nhw ngudi

dé. Nghi vdy, anh bén tim téi sw gitip do ctia bdc st tdm Iy.

Nhitng biéu hién cia La Thién nhin qua cé vé ritky la, nhung
trén thuc té, rt nhiéu ngudi déu tirng c6 trai nghiém twong tw.
Trong y hoc, cic triéu chirng nhw vay dwoc goi 1a hoang loan.
Khi hodng loan phét tac, ching ta sé gdp cac phdn trng nhw tim
dap nhanh va manh, h6i hdp, ngat thé, cdm thiy bic béi, dau
d4u, d6 mo hoi, budn nodn, run riy, vi vy, moi nguoi thwong
hiéu 1dm day la cac triéu chirng cia bénh tim, hodc do cac
nguyén nhan vé mit sinh 1y giy nén. Vi vy, khi xudt hién cac
triéu chitng twong tu, viéc triedre tién can lam la khdm sirc khde
dé loai trir kha ning mic bénh vé tim mach cling nhw cac bénh

lién quan dén cac co quan khéc trong co thé. Ngoai ra, udng ca
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phé, udéng rugu hodc lam dung thudc ciing déu sé giy ra hién
twong twong ty. Khi da loai trir &nh hwdng tir cic nhan td nay,
néu hién twong d6 van con tiép dién, vay rat c6 kha ning d6 1a
do con hoang loan dot phat.

Hodang loan ludén dén bat ngo, phat tac khong theo quy luit,
diéu nay thwong khién ching ta khong kip trd tay. Mac du chi
dién ra trong th&i gian ngdn, song nhitng phan tng dir ddi ctia
co thé khi d6 sé dé€ lai &m anh sau sic d6i véi “nan nhan”, thAm
chi c6 nguoi lo s¢ con hoang loan tai phat dén mirc lic nao
cling trong tAm trang cing thing, budn buec, trén tranh cac hoat

ddng tip thé va tw khép kin ban than.

Chinh tri gia, nha chi huy quén sy La Ma Julius Ceasar tirng
néi, “So v&i nhirng thir cé thé nhin thiy dwoc, nhitng thir khong
nhin thdy thwong dé dang khién long ngudi hon loan hon”
Chinh b&i con hodng loan 4p dén khong vi bat cir nguyén nhan
d&c thu hay hoan canh dic biét nao, nén ké ca khi nhitng phan
rng dir doi ctia n6 ty khac bién mat thi cdm giac khing hoang

ma n6 mang dén van khién ching ta s¢ hii, bat an.
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€2 Kién thirc bén 18

Théng thuong, hodang loan cé lién quan dén viéc so hai
mot cdnh tuong thuc t&€ ndo d6, nhu nhimg cla tiém déng
duc, nhimg chuyén xe buyt chdt nich ngudi,... N&i so hai

nay duoc goi véi cai tén “am anh sg khodng tréng”.

Mdc du tén goi la “am dnh so khodng tréng”, song hoi
chimg nay khéng chi bao gém ndi sg hai vé mot déi tuong
nhdt dinh nhu tau xe, may bay, duéng hdm hay nhiig noi
déng ngudi, ma nd con bao gém cd ndi so ban than mat
kiém soat vé suy nghi hodc co thé, nhu sg ddnh mdt ly
tri, so tam Iy suy sup hodc cdc hanh vi bat thuong khéc.
Tuy nhién, cdn chi y rdng dm anh sg khodng tréng khéng
phdi lac nao ciing di kém véi con hodng logn. Vi dy, cé
mdt s6 ngudi la “bénh nhan” cla con hodng logn nhung
bdn than ho khéng c6 ndi so hai dgc biét nao, diéu nay

cho thay ho khéng méc ching am anh sg khodng trdng.



TAM LY GUA NGUOT PHAL BO1 MAT V01
HOANG LOAN

(14

Khéng chi gdy ton thwong dén co thé va tinh thdn,

sw hodng loan con dnh hwdng dén cd cudc séng
thwdng ngay cia ngwdi bénh. Sau khi trdi qua con
hodng loan ddu tién, cudc séng cta rdt nhiéu ngwoi

dd vi né ma thay doi.

Hoang loan khong dot phat vi bat ky nguyén do dac thu nao,
song ndi &m &nh va cdm gidc ma né mang t&i cho ngudi bénh
lai khong kém gi cac vu tai nan. Vi thé, sau khi trai qua hodng
loan, mic du cic triéu chirng cia n6 da din bién mit nhwng
tdm ly clia ngudi bénh vin khong thé hdi phuc trang thai binh
tinh, didu ndy din dén viéc ngudi bénh ngay cang dé y dén tinh
trang cdm xuc ctia ban than hon, thdm chi cac hoat dong tam
ly cling vi thé ma thay d6i, cu thé 1a lam gia tang cam giac lo au
va so hai. Trong khi d6, tAm 1y cing thang cao d6 nay chic chin

sé khién cho tinh trang lo du ngay cang tré nén nghiém trong.
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Trong phan 16m céc vi du thuc tién, Ian d4u tién con hodng
loan phat tac thuwong khong cé nguyén nhan xac dinh, sy khiing
hodng bat ngo nay gy ra anh hudng rit16mn dén cudc cong viéc

cling nhw cudc sdng clia nguwdi bénh.

Hay thlr twéng twong mot nge‘ly nao dé ban dang xem ti vi
& nha, hodc dang lam viéc & cong ty, d6t nhién cdm thay chong
mat, buc boi, khé thd, todt mo hoi, tay chin run ray, tinh trang
d6 chi dién ra trong thodng chdc rdi sau d6 co thé dan tré lai
binh thuwdng, khi dé ban sé nghi gi? Liéu c6 coi trai nghiém nay
chi nhw sy viéc ngoai y mudn, cho rang gan day 4p luc cong
viéc qué 16m dan dén co thé khong kip thich nghi? Hay ban sé&

lo 1ang rang tinh trang twong tw sé tiép tuc tai phat?

Trudéc hét, chiing ta hdy cing quan sét trai nghiém tam ly

cua mot ngwdi phai d6i mat véi tinh trang hodng loan sau day:

Lac Dao ndm nay 25 tudi, tir khi t6t nghiép dai hoc dén nay
dd di lam dwoc tron mét ndm. C6 vén cho rdng céng viéc da di
vao quy dao va cudc séng ciing bdt ddu thodi mdi hon roi. Tuy
vdy, vao mdt ngay cudi tudn, Lac Dao dang & nha lam bira trwa
thi dgt nhién cdm thdy bun run tay chdn, tim ddp thinh thich, du
ddu 6c v cung tinh tdo nhung c6 vdn khéng thé kiém sodt dwoc
co thé minh, c6 gdng gwong song cudi cing van ngd xuéng, cd
ngwoi té liét.

Tinh trang nay kéo dai khodng mwdi phiit, Lac Dao bi phdn
ttng ctia chinh minh doa cho so hdi, c6 khéng biét cé phdi bdn

than sdp chét roi hay khéng, béi cdm gidc ban ndy thwc sw khién
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c6 réi loan. Sau khi trdi qua chuyén nay, cé khéng con tdm trang
dé tiép tuc ndu nwéng nira, chi tat bép rbi vé phong ngt, leo 1én
giwong, hon xiéu phdch lac ma bdt khéc nike né. Cdm gidc “minh

sdp chét réi” cir qudn chdt ldy tdm tri c6 khéng budng.

Vai ngay tiép theo, khdng liic ndao cé khéng & trong trang thdi
lo ldng hién twong d6 sé Idp lai ldn nika, lo ldng khéng biét bdn
thdn sé dot ngdt phdt bénh & ddu, tdm ly lo du nay khién c6 dn
khdng ngon ngu khéng yén trong suét mét khodng thoi gian,
thdm chi hon bay phdch lac, khéng thé tdp trung vao cong viéc,

nhw thé bién thanh mgt ngwdi hoan todn khdc.

Dan ddn, cdm gidc lo Gu nay ngdy mét trdm trong hon, Lac
Dao bdt ddu c6 xu hwéng trén trdnh cdc hoat déng tdp thé, thoi
gian ddu c6 kiém c& dé khong phdi tham gia nhitng buéi tu tdp

va cdc hoat dong ctia cong ty, sau dé dirt khodt nghi viéc.

Sau khi trai qua con hodng loan, rit nhiéu ngudi déu giong
nhw Lac Dao, ho cadm th4y lo 1ang gdp boi, ddng thoi phat sinh
hanh vi tron tranh. Day ciing 1a biéu hién dién hinh cta ngwoi

tirng roi vao tinh trang hoang loan.

Pwong nhién, diéu nay khong déng nghia v&i viéc bat ci
ai sau khi trdi qua con hoang loan dau tién déu c6 phan trng
twong tw. MOt s6 ngwoi cd thé phai trai qua cac con hoang loan
th hai, thi ba, thim chi t&i khi con hoang loan xuit hién véi
tAn sudt don d4p m&i bat du ¢ hanh vi trén tranh, tir ch6i dén

nhitrng noi ndo nhiét,...
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Bi€u hién chi yéu cia nhitng ngwdi mic hdi chirng nay

nhuw sau:

1. Con hodng logn phdt tdc

Trong sinh hoat co ban thwong ngay, hoang loan c6 thé phat

tac bat cir luc nao. Khi né xuit hién, ngwdi bénh sé nay sinh

cAm giac so hii cuc dd, cAm thdy minh s3p chét, co thé ciing

xudt hién phan &ng bit thuwong.

Cu thé, nhirng phan &ng nay cé thé phin lam bén kiéu nhw

bang tham khdo sau day:

Kiéu phan #ng ctia co thé

Biéu hién

Phdn ttng bén ngodi co thé

D3 mbd hoi, run rdy, chin tay té
liét, lanh toat hodc néng ruc, ...

Phdn ttng ctia tim mach

Pau tirc nguc, cam gidc nhw
c6 vat de lén nguc, tim dap
nhanh va khéng déu, hoi hop,
twdéng nhw tim sip nhay ra
khoi 16ng nguc,...

Phdn ttng ctia hé h6 hdp

Thé gdp va khé nhoc, mic
nghen trong c6 hong, cam
giac nhu thé khoéng ra hoi
ho#c sap ngat thé,...

Phdn ng ctia hé thdn kinh

Pau d4u, chodng vang, hoa mét,
hon mé, cAm thiy bat thuong,...
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Trong dai da sO cac trwong hop, hoang loan thwong phat
tac trong khodng tir ndm dén hai mwoi phit, sau khodng mét
tiéng déng ho sé tw bién mét. Tiép d6, ngudi bénh sé quay tré
lai trang thai binh thwong, co thé khong con cdm gidc khé chiu,
tuy nhién hién twong nay van c6 thé tai phat trong twong lai
khong xa.

2. Dw cdm lo du

Trong khodng thoi gian gitta nhitng lan dot phat con hoang
loan, da s6 ngwoi bénh d8u mang tim trang hoang mang vé Ian
ti€p theo phat bénbh, tir d6 tré nén cing thang khong yén, thap
thém lo so, cling c6 thé sé xudt hién mot s6 biéu hién qua tai
trong hoat dong than kinh tw chu, cac biéu hién nay dwoc goi
la lo au cho doi.

3. Hanh vi cdu citu va trén trdnh

Khi con hoadng loan phat tic, ngwdi bénh sé roi vao trang
thai s¢ hii cye dd va c6 cdm gidc manh liét rang minh sdp chét.
Thém vao d6, cic phan &ng ctia co thé khién ho khé 1ong nhan
nhin, chiu dwng, vi thé ho thwong lap tirc tim kiém sy tro gitip
khin cip tir bén ngoai.

Trong khodng thoi gian gitta nhitng 14n phat tac con hoang
loan, c6 dén 60% bénh nhan da lwa chon chi dong tron tranh
mdt s6 hoat dong vi tAm 1y lo s¢ ring khi con hoadng loan phat
tac sé khong nhan dwoc su ctru gitp kip thoi, vi du nhw khong
mudn ra ngoai mot minh, khéng t&i nhitng noi cong cong
dong duc,...
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Pidu khién cho nhitng ngudi roi vao tinh trang I:oéng,: lo'aAn
lo s¢ khong chi 1a cam giac sap chét, ma con bao Agom (A:a ‘;IEC
khong biét khi nao né tai phat. Pay ciing la ngvuyenﬂnha‘n zin
dén tinh trang da s6 ngwoi bénh khép kin ban than va tron

tranh cac hoat dong tap thé.

<2 Kién thic bén 18

Cdc chuyén gia da nghién ctu va phat hién ra rdng
thng thuéng hodng loan ap dén mét céach dét ngot,
sau dé s& dén déan dat dén dinh diém. Hon nlra, trong
ldc hodng loan phat tac, du ¥ thic ciia ngudi bénh rét
tinh tdo song co thé ho vén phai chiu thuong t8n. Nguei
mdc ching nay cing s& gdp phdi tinh trang réi logn .
gido ngii (ban dém khéng thé ngd, d& tinh gidc, sau khi
tinh gidc thuong khé ngi tigp), ri logn chtte néing than

kinh (tim dap nhanh, céing co, d8 nhiéu mé hoi,...).



HOANG LOAN SINH RA TO NOT TAM YEU BUCL
CUA CHINH BAN

(19

Hodng loan khéng phdi do ngwoi khdc gdy ra, ma né

ndy sinh tir chinh bdn than méi nguoi. Khi néi sor hdi
bi kich phdt, cdc phdn ng ciing nhw sw cdnh gidc
trong ndi tdm sé dnh hwéng dén trang thdi

hodng loan ctia ban.

Con hoang loan khong tw né phat tac, sé khong cé chuyén
vao mot dém tdi tim nao d6 ban dang di trén dwdng bdng
bi con hodng loan ap t&i ghé tham, ma nguyén nhan sau xa
clia né nam & viéc ban mang trong minh nhitng ban khoin lo
lang, tir d6 1am nay sinh ndi s¢ hii. Luc ndy, con hoang loan
sé nham dén ban. Co s& cho sy hinh thanh hoang loan chinh
12 nhitng phan ng va dy dodn tiéu cwc cta ban vé két qua
nao d6 trong twong lai, néi cach khac, né bat ngudn tir ndi

so hai trong long ban.
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C6 hai nguyén nhan chinh thic diy sy hinh thanh trang thai

hoang loan:

1. Trang thdi hodng loan hinh thanh tir cdm gidc mdt
kiém sodt

Doi khi, chiing ta sé c6 cdm gidc ban thin bit lwc hoic bi
mét kiém soat trwdc mot sy viéc nao d6, ma néu khdng cé cach
nao diéu chinh lai nhitng cdm xic d6, ta sé rat dé roi vao so hii.
Cam gi4c kich ddng cling c6 thé “tdn céng” ban, tir d6 dan dén

con hoang loan phat tac.

bién Anh Lac tir trwdc dén nay chwa tirng trdi qua trang thdi
hodng loan.

Trong mdt ldn ngdi mdy bay di du lich, béi gdp phdi mét sé
tinh huéng ddc biét nén mdy bay dd khéng thé hag cdnh diing gic
tai diém dén, chi bay vong vong trén troi. Liic nay, Dién Anh Lac
nghe thdy giong ndi ctia tiép vién hang khéng, “Do khéng du diéu

kién tiép ddt, mdy bay budc phdi tiép tuc bay thém mét liic nira.”

Ddy khéng phdi lan ddu tién Pién Anh Lac ng6i mdy bay,
nhwng tinh huéng nhw thé nay qud thyc cé chwa tirng gdp bao
gio. Trong khodnh khdc, cé tré nén hodng loan, khong biét bdn
thdan phdi lam gi. Thdm chi, c6 con nghi minh chi c6 thé ngdi chét
gi mét géc trén mdy bay, cdm gidc khiing hodng cir méi liic mét

Ion dan.

Diing vao lic ndi khiing hodng géin nhw da nuét tron Idy cé,

trén loa chot vang Ién théng bdo khién moi nguoi thé phao nhe
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nhém, “Bdy gi¢r mdy bay sé tiép ddt.” Cadm gidc hodng loan trong
c6 thodng chdc da tiéu tan.

Théng bao cua ti€p vién khong phai 1a nguyén nhan din
dén con hoang loan ctia Pién Anh Lac, b&i trén may bay lic
bay gi¢ chi c6 mot minh c6 s¢ hii sau khi nghe thay thong bao
4y, nhitng hanh khach khac déu khong cé phan rng thai qua
nhw vdy. Con khung hodng ctia ¢6 c6 lién quan téi cdm giac
mat ki€m soat, c6 cam thiy ban than khéng cach nao kiém soat
dwoc tinh hudng hién tai, cdm thiy bit lwc, cdm gidc nguy hiém
bua vay nay khién c6 ngay mot cang thing, hoang hét. Con khi
biét khong xay ra nguy hiém gi, cdm gidc mit kiém soat tiéu
tan, tAm ly cda cd cling tré vé trang théi binh thwong.

2. Trang thdi hodng loan hinh thanh tir néi lo du

Con hoang loan khong giong véi nhitng cian bénh nhw cam
ctim, n6 dwoc hinh thanh tir ndi lo 4u va ciing bé&i cam giac lo
au ma tAn suit tai phat ngdy mdt nhiéu hon. Nguwdi mac ching
hoang loan thwdng hay dé y dén moi cam giac trong long minh.
Tinh trang khiing hoang ctia ho da phan khong dén tlr ban than
sw viéc sap dién ra, ma dén tir suy nghi rang “Minh chic chin
sé xay ra chuyén gi d6”. Khi d6i mét véi mot vai tinh hudng nhét
dinh, ho s& nghi dén nhirng két qua tiéu cyec. Vi dy, khi cdm thay
kho thé do van dong qua nhiéu, ho sé twong twgng rang ban

than sip ngat thé hodc sap chét.

Lac Lac dang di dao trong céng vién thi thdy tim minh dgt

nhién ddp nhanh bdt thwong, tuéng nhw bdn than sap khong
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dirng vitng néi, khéng thé xdc dinh dwoc phwong hwéng nira.
Tiép dé, co lgi thdy hoa mdt chéng mdt, tdm nhin m¢é do khéng
ré, vi thé cé cang dé'y dén cdm gidc cia co thé minh hon, ¢6 lo
s¢ bdn thdn sé mdt kiém sodt. Lic nay, diéu duy nhdt hién lén
trong ddu cé la “Minh sdp khéng kiém sodt néi co thé nita, minh
sé ngdt ra ddy mdt, minh khéng xong roi,...” Nhitng suy nghi nay
cang lam sw hodng sg trong cé Ién hon, tir dé phdn tng ctia co
thé co ciing cang thém dir dji. Cudi cang; cé roi vao trdnh thdi
hodng loan.

Cach nghi nay ctia Lac Lac mang ddc trung ctia sy “nhay
cam véi lo 4u” (anxiety sensitivity), nghia 1a qua mirc d€ y dén
cam giac trong ndi tim minh, dwa ra dw doan mang khuynh
hwdng tai hoa ap dit 1én sy viéc sip xay ra. Rt nhidu ngudi
mic chitng hoang loan c6 cach suy nghi nay, khién con hoang
loan phat tac, gay ra nhitng khiing hoang tam ly trong thoi gian
dai, roi lai thuc ddy con hodng loan tiép tuc tai phat, cit nhw vy
tré thanh mot vong tudn hoan khéng cé diém dirng. Ban cang
lo ling, né lai cang xudt hién nhidu hon.

Khi ban luén suy nghi 1dp di ldp lai vé viéc hoang loan rot
cudc 1a cdm giac nhw thé nao, cling nhw vi sao n6 khién ban lo
13ng va bit lwc, 4y cling chinh 13 lic ban nhic lai thém mot lan
nita trai nghiém vé sy hoang loan, khién 4n twong vé hoang
loan trong ban ngdy cang siu sic hon. N6i cach khéc, ban cang
lo 14ng, kha ning hoang loan xuit hién tré lai cang cao.

Twu trung lai, con hoang loan bat ngudn tir chinh ndi tim
yéu dudi cua ban, ban s¢ ban thin sé gip nguy hiém, sé mit
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a0 d6 ngoai

~ .4 A
o4t, 1o riing ban than sé co nhitng biéu hién n nee
’ t6 kich

ong khi chinh ndi s¢ hdi valo l4ng nay la yéu
g loan phat tac va 1am ting tn suat xuat hién

kiém s
¥ mudn, tr
thich cho hoan

chia no.

€2 Kién thitc bén 18

C6 khodng 60% cac con hodng loan phat tac do hanh
déng ldy hoi qua st gay ra. Viée chang ta ding qua
nhiéu stc lyc d& hit vao s& khién lugng oxy nap vao
vuot xa lugng oxy cdn thiét cho co thé, ma luong CO,
khi thd ra lgi khéng di, dén dén két qua la ham lugng
oxy trong mdau qud cao, khién déng mach va céc mach
méu co lqi, gdy trd ngai cho hoat déng cung cdp oxy
[én ndo. Hé qua tiép theo chinh la cac con chéng mat,

hoa mdt va cam gidc khé thd, ngat thd.

Vao mua he, tinh trang hodng logn cé ty lé phat téac
cao hon, s& di nhu vay c6 thé la bdi cam giac néng birc
cung hién tuong mat nude ciia co thé dé dang anh hudng
dén ndo bd va tim mach hon, tir d6 dén dén tinh trang

chodng vang dau 6¢ va tim dap nhanh.



MUGN CHE NGU TRANG THAT HOANG LOAY,
XIN BONG QUA CONG BAU

(1

Phdn Ién ngwoi mdc chieng hodng loan déu so rdng

co thé ciing nhw tdm Iy ctia minh sé sinh ra cdc phdn
ing qud mikc twéng twong. Trén thyc té tdm ly nay
trdi lai cang thiic ddy hinh thanh cdc phdn tng dé
hon. Do vdy, mudn ché ngw tinh trang hodng loan,

diém mdu chét ndm & chinh bdn than ngudi bénh.

Hoang loan sé anh hwéng t&i cudc séng cla chiing ta, khién
"~ ~ ~ A A 2 A ~ A AN ya .
cudc song cling nhw cdng viéc tré nén bat tién. Dai véi ngudi
mic chitng hoang loan, néu mudn gianh lai quyén kiém soat
cudc séng cho ban than, ho phai chién thdng cAm giac hoadng

loan va ché ngy dwoc cac con hodng loan.

(' phan trwér, ching ta da dwoc biét hoang loan bit ngudn
tr lo 4u va cdm gidc so hii trong ndi tAm, xult phat tir ban
thin chung ta. Diu nay ciing c6 nghia chinh ching ta 13 nhitng

nguoi gy ra tinh trang hodng loan va la nhitng ngwoi c6 kha
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ning dit ddu chdm hét cho né. Mudn chién thing ciing nhw
ché ngy dwoc sy hodng loan, ban cé thé thir 4p dung nhitrng

phuong phap sau day:
1. C6 cdi nhin diing dan vé hodng loan

Cam giac hodng loan xuat phat tir ndi tim yéu dudi ctia ban
than. Khi trai qua con hoang loan, rat nhiéu ngwdi déu lam
twéng rang minh da roi vao tinh canh tuyét vong, can ké cai
chét, tuy nhién trén thyc t€ hoan toan khong phai vay. Vi thé,
viéc ¢ cai nhin ding din vé con hoadng loan dé ty nhic nhé&
ban than riang tinh hinh vén di khong hé dang s¢ hay nguy

hiém sé giup ich cho viéc khdc phuc chirng hoang loan ctia ban.

Néu néi rdng trong mdi con ngudi déu c6 mét thién than
va mot ac quy, vay hoang loan chinh la ac quy. Ban cang so,
né cang ngdng cudng quiy nhiéu, cang khdong ché va chiém
tron 14y ban. Ban cang khong s¢ hii, sirc uy hiép ctia n6 cang
giam di, cang khéng anh hwéng dén ban. Vi thé, hay thi néi véi
chinh minh rang, “Hoang loan hoan toan khéng dang so, chang
qua chi khién minh hoi khé chiu chit théi”, “Minh d3 tirng trai
qua tinh hudng twong tw roéi, cling da vwgt qua né roi thi lan

ndy ciing vay, chang c6 gi phai s¢ hii hét”,...

Trong mot s6 truwdng hop, nguodi bénh y thirc dwgce tinh
trang hoang loan vén khdng dang s¢ nhw ho tuwdng twong nén
khong qua ban tdm vi n6 nika, tir d6 ho khong bao gi¢r gdp phai

trang thai hoang loan thém lan nao nita.
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2. Diing cdm déi mdt
Tu hoi ban thin rang minh dang s¢ cai gi? Minh dang lo 1ang
diéu gi? Hay diing cdm d&i mit véi sy hoang loan trong noi
tam, cat dirt mdi lién két gitra s¢ hai, lo 1ang v&i cAm gidc khing
hodng, nhw vy c6 thé giam thi€u tin suit xuit hién tré lai cia

con hoang loan.

Néu ban so lai xe, lo rang minh c6 thé d6t ngdt hodng loan
din dén m4t kiém so4t, hdy thir nhé lai nhitng 1an 14i xe binh
thwong truedc day va tw néi véi minh, “Chuyén nay rit don gian,

minh c6 thé lam dworc.”

Pwong nhién, viéc ¢d vii ban thin diing cAm d6i mat véi con
hodng loan khéng dong nghia v&i viéc ban da ché ngu dwoc
cam gi4c hodng loan trong minh, ma diéu d6 cho thay ban da c6
thé sdn sang (rng phé véi né bang tdm ly thoai mai, binh tinh.
Vi thé dirng qua citng nhic, dirng c6 chip chéng lai né, thay vao
dé, ap dung nhirng cach tich cwc méi la phwong phap ché ngy

con hoang loan hiéu qua.
3. Tudn tw tirng bwéc

Quaé trinh khic phuc chitng hoang loan cin dwoc tién hanh
tudn ty theo tirng bwdc. Vi dy, khi 14i xe trén dwong, ban dau
ban c6 thé di cling xe v&i ngwoi khac; dén khi khdng con so viéc
14i xe nita thi hdy thir ty di mdt quang dwong ngan, nho ngwoi
khac di bén canh d€ ti€p rng khi can thiét; tiép theo hiy thi

di mot minh roi dan dan ting do dai quiang dwong 1én. Ct nhw
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vay, khi nao ban cadm thiy viéc nay thit don gidn, d6 ciing 1a lic
ban da ché ngy thanh cong chirng hodng loan ctia minh.

4. Hoc cdch tdp trung

Strc manh cia sy tap trung 1a khéng thé xem thwong. To6i
tin rang khong it ngwoi tirng trai qua tinh huéng nay: Khi tap
trung ldng nghe mot bai dién gidng, ban s& thiy thoi gian troi
qua rat nhanh; ngwoc lai khi khéng chi y 1ing nghe hoic khong
hirng thii véi ndi dung ma dién gia dang néi, ban sé& cam thay
mdi gidy mdi phut déu nhw cwc hinh. S& di ton tai hai kiu cdm
giac hoan toan trai ngwoc nay chinh la béi mirc dd tap trung

ctia ban trong méi trudrng hop khong giéng nhau.

Khi duy tri du sw tip trung cho mot vin dé nao d6, ban sé
khong cé thoi gian d€ quan tdm dén ndi s¢ hai va sy phién
mudn trong long minh, vi thé tim trang hoang loan ciing khong
thé tiép c4n ban. Do vay, ngwdi mic chirng hodng loan nén don
sy tdp trung ciling nhw sttc lyc clia ban than vao viéc minh
dang lam, thay vi lo 1dng xem minh c6 thé hoan thanh dwgc hay
khong hodc n6 sé dan dén hiu qua nhw thé nao.

5. Chii dong xudt kich

Hoang loan thuwdng tip kich bat ngo 1am ban khong kip tng
phé, néu chi biét chay trén va hy vong né khong tim dén minh,
vay ban sé vinh vién ndm trong thé bi dong.

Mudn ché ngw con hoang loan, ban cin chi dong xuat kich,
cha ddng tim sy tro gitp, tim phwong phap d€ ban than kiém

soat dwoc ndi lo au.
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Ngoai ra, viéc hit thé sau va thyc hién cac bai tip diéu hoa
hé hép ciing gép phan giai téa lo du cing thang & mdt mirc do
nhit dinh, tir 46 1am gidm tan sudt tai phat ctia con hoang loan.

Ngay ca khi d4 4p dung nhirng phwong phép trén d€ doi phé
v&i con hoang loan, ciing khéng cé gi ddm bao chéc chin né sé
¢6 téc dung thuc su. DU vdy, & mdt mirc d6 nao do, chiing c6 thé
gitip ngwdi méc chirng hodng loan d6i mdt tryc dién voi con
hoang loan béing tim thai tich cyc, phan tich tinh hinh bang

cach nghi théng thwdng ma khong dé€ y qua mirc dén mat tiéu

cuc clia sy viéc.

<2 Kién thic bén 18

Con khing hodng khéng chi anh hudng dén cdm xac
cing nhu gidc ngl, ma con dnh hudng dén chidu cao
clia ching ta.

Bdc biét trong trudng hop cdc bé gai, cac cam xic
tié7u cuc nhu lo ldng, wu phién, cdng thdng qua dé o6
tf\\é khién co thé thép di. Timg ¢c6 nghién ciu ch.i Pa
Pdng chiéu cao trung binh clia cdc bé gai thuong xuyén
lo Idng va cdng thang thdp hon 5mm so véi oo bé gai

. 2
vui vé lac quan & ciing Ita tudi,
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KHAO SAT NHO

TRAC NGHIEM NHAN BIET
CHU’NG AM ANH SO’ KHOANG TRONG

Khi cing thang hodc s¢ hai, trong dau ban s& c6 suy nghi gi?
Tan suit xuit hién cda nhirng suy nghi d6 ra sao? Ban c6 biét
mitc d§ s¢ hdi ctia ban than la bao nhiéu hay khong?

Dwa vao tinh trang thuec t€, hay hoan thién bang ciu héi trac
nghiém nhin biét chitng 4m anh s¢ khoadng tréng sau day.

DPanh ddu v vao 6 twong &ng v&i lwa chon ciia ban.

TRAC NGHIEM NHAN BIET CHNG AM ANH SO' KHOANG TRONG

.| Luac | o .
g Chwa [Cwcky| ... [Thwong Luén | Piém
STT| Noidung tirng it ]‘(:;:(.1:1; xuyén | ludén s0
Toi cam thiy
1 Y A
bu6n nén
2 T6i cAm twdng
nhu sp ngit

Chéc chan 1a
t6i bi u ndo roi
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4 |To sip phat
bénh tim roi

5 Té6i sé chét vi
tac thé mat

T6i sé tréng
6 [nhv mot ké
ngbc vay

7 | T6i sip mu roi

Téi  khdng
thé kiém soat
duwoc ban than
nita

Toi sé& lam
9 |hainguoi khac
mAit

10 | Toi sé 6m mAit

Toi sip dién
roi

11

T6i mudn hét

12 that to

Téi s& ho
13 |ngobn loan ngit
mét

Toi sap té liét

14 | . <o s
vi s¢ hai roi

Tong diém
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Cdch tinh diém:

Tw cho diém theo bang dwéi day:

Chwa s .. |Liccoluc| Thwong A R
Lwa chon tirng Cucky it khong xuyén Ludn luén
biém sb 1 2 3 4 5

Cong tong diém cho cac cau hdi, sau d6 trir di 14, két qua

cudi cuing 1a s6 diém ban c6 dwoc.

Két qua:

v’ S8 diém trung binh dé xac dinh mic chitng 4m &nh s¢
khoang tréng 1a 2,3.

v Néu diém ctia ban cao hon con s6 ndy, s6 di€ém cang cao

biéu thi mic do lo u cang 16m.



CHUONG

@6
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Réiloan Am dnh cudng ché:
Chi nghia hoan hiao mang khuynh huéng
tu giy ap luc

Trong cudc séng thwong ngay, mot s6 ngwdi khong cho
phép bdn thdn mdc bt ci sai sét gi, ho cd yéu cdu cuc ky
cao trong moi viéc, luén hy vong dat dwoc két qud hodn
hdo nhdt. Mgt khi két qud khéng nhw mong dgi, ho sé ldp
tirc bi nhdn chim trong cdm gidc lo ldng, khiing hodng.
Mdc du trong Iong ho hiéu ré ké cd khi ho khéng lam nhw
vdy, khéng dat dwoc két qud nhw vdy ciing chidng cé dnh
hwéng gi, song cdm gidc lo Idng, bdt an kia van Iuén deo
bdm ho, khién ho khéng thé khéng thudn theo, tir dé lam
ra nhitng hanh vi mang tinh cwéng ché, di ngwoc lai véi
néi tdm cta minh. Gitp nhitng ngwdi nay hiéu va nhdn
thirc diing ddn vé réi loan dm dnh cuéng ché sé cé hiéu

qud trong viéc gidm nhe cdm gidc lo du cta ho.




RO LOAN AM ANH CUONG CHE:
T01 KHONG THE KHONG CHE BUOC BAN THAN

(1

Chitng réi logn dm dnh cwéng ché dwoc biéu hién
chil yéu béi suy nghi dm dnh va hanh vi cwéng ché.
M@t s6 suy nghi hodc hanh vi vé nghia thdm chi di
nguworc lgi véi mong muén cua ngwoi bénh sé ldp di
Idp lai va dnh hwéng dén cudc séng cia ho, du cd
gdng dén mdy ciing khéng thé dp ché dwoc chiing.
Do vdy, nguoi mdc chitng réi logn dm dnh cuéng ché
thwdng cé cdm gidc “Téi khong thé khéng ché

dworc bdn thdn’.

Nhéc dén réi loan &m anh cudng ché, tin chic rang tit ca
chting ta déu khong con xa la véi hoi chitng nay niva. C6 thé ban
c6 mot vai hanh vi cwdng ché, cling c6 thé ngwoi quen cia ban
c6 khuynh hwéng cudng ché va trong ltic khéng dé y dd lam ra
mdt vai hanh vi cwdng ché nao dé. Cudng ché & mirc do nhe

nhw viy khong anh hwéng nhiéu dén cudc sdng ciia ban, chila
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d6i lic khién nguwoi khac cdm thiy kho chiu ma théi. Tuy nhién,
chitng réi loan 4m anh cuéng ché & mic do nghiém trong lai
Khién ngwoi bénh roi vao trang thai kho sé va lo du cwe d6, dnh
hwdng tiéu cuc dén giao tiép, cong viéc va ca cudc séng, sinh

hoat thwong ngay cua ho.

Véy, r6iloan 4m &nh cwéng ché 1a gi? Tam 1y hoc dinh nghia
“réi loan &m anh cwdng ché” la nhirng “quan niém cwdng ché”
(cting dwgc goi 1a nhitng “suy nghi 4&m dnh mang tinh cudng
ché”), dung dé chi tinh trang khi mot ngwoi gap phai sw vat, sw
viéc ma ho khéng mudn gip, khién ho thdy khong thodi mai,
ndo b sé lap di ldp lai hinh dnh cling nhw suy nghinao d6 dong
thoi mudn c8 gang thoat khéi ching. Nhitng hanh vi ma nguoi
bénh lam dé gidi thoat khoi suy nghi d6 dwoc goi 13 “hanh vi
cudng ché”. Ciing c6 thé noi, rdi loan 4m anh cwdng ché 1a mot
chtrng bénh than kinh véi biéu hi¢n 1am sang chii dao 1a t6 hop

cla suy nghi am anh va hanh vi cudng ché.

Ngudi mic chirng nay nhin bé ngoai van rit binh thudng,
khong c6 biéu hién khac biét gi so véi ngwoi khac, tuy nhién
mot khi dé cip dén sy viéc cu thé, suy nghi 4m anh ciing nhw
hanh vi cuwdng ché ctia ho sé dwgc boc 10 hét sirc ro rang va néu

khong lap tirc xtr Iy, ho sé roi vao trang thai lo au cuwc do.

Khdc Lac Id Gidm déc hanh chinh ciia mét céng ty, méi ngay
sau khi tan lam, anh phu trdch viéc kiém tra xem mdy tinh ctia
moi ngwoi dd tdt hay chwa, sau dé khéa cira phong lam viéc.

Nhwng dao gén ddy nhitng hanh vi ciia anh khién déng nghiép
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cdm thdy rdt khé ly gidi. M6i ngay, sau khi tan lam va xuéng
tdng, anh déu nghi ngo minh chwa déng ki ctra sd, phdi lén vdn
phong kiém tra lai ldn nira.

K€ cd khi cdc dong nghiép déu néi rang cira da khéa ki roi,
khéng c6 vdn dé gi dau, anh van té ra vé ciing lo ldng. Néu khéng
Ién ki€m tra lgi, tdm tri anh sé dadm chim trong moi suy nghi,
khéng thé binh tinh lai dwoc. Tdm trang anh chi ¢é thé binh 6n

sau khi anh thwc sw kiém tra lai ctra s6.

Tinh trang nay khéng chi xudt hién & céng ty, ma méi sdng ra
khéi ctra nha, Khdc Lac ciing phdi xdc nhan nhiéu ldn xem cira
dd khéa chwa, dong thoi kiém tra 6 khéa, hét mé civa ra lgi déng

cira vao.

Lic di lam va tan lam hdng ngdy, tinh trang dé déu qudy
nhiéu anh, con nhitng khodng théi gian khdc trong ngay déu
binh thwong, khéng gdp vdn dé gi cd.

Vé sau, khi Khdc Lac t&i bénh vién kiém tra, bdc si chdn dodn
rdng anh mdc chitng réi loan dm dnh cwéng ché thé nhe.

R4t nhiéu ngwdi mac chitng réi loan 4m anh cwdng ché déu
tirng trai qua cAm giac twong tw nhw Kh3c Lac. Nhitng suy nghi
va hanh dong cia ho déu mang dic trung cwdng ché dién hinh:

v' Khong phai do ngoai cdnh ép budc, ma do chinh suy
nghi cling nhw hanh vi cia ban than ngwdi bénh.

v' C6 it nhdt mot suy nghi hodc hanh vi bi ngwoi bénh ap

ché, cho dit moi nd lwc dp ché déu khong mang lai hiéu qua.
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v Viéc thyc hién mét s6 hanh déng nhat dinh chi nhim
muc dich giai téa ndi cing thang, lo 4u, hoan toan khéng khién
nguwdi bénh cam thiy vui vé, du vy néu khéng lam nhirng hanh

dong do, ngudi bénh sé ndy sinh cam giac lo au cuc do.

v Nhitng suy nghi va hanh vi nay xuit hién 13p di lap lai,

khién ngwdi bénh cam thiy khé chiu.

Néu ban ciing xuit hién cic biéu hién twong tw hodc dang
d6i mit véi tinh trang nan giai nay, cling chwa chic ban da mic
chitrng réi loan 4m anh cwdng ché. Ban c6 thé tw xac dinh bang
cach dai chiéu véi cc triéu chirng roi loan 4m anh cwdng ché

sau day:

v/ Ban c6 nhitng hanh vi, suy nghi khong cén thiét, dang

so hodc ngu ngdc?

v Banlo lang ban than s& néi ra nhitng 1&i mang tinh cong

kich hodc thwc hién nhitng hanh dong mang tinh cong kich?

v' Ban cuc ky s¢ ban, s¢ vi khudn hoidc s¢ cham vao cac

chithéa hoc?
v Ban lu6n s rang minh s& lam mat nhitng thir quan trong?
v" Ban ludn so rang minh s& quén nhitng chuyén quan
trong, nhw chwa khoa clra hoac chwa khéa voi nwéc?
v Ban cam thdy can phai nghi di nghi lai mot viéc gi do,

hodclam di lam lai mét hanh dong nao d6 méi thyc sy an tam?
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v Ban rira tay qua nhiéu, tim qué nhiéu hodc lau rtra d6

dung qua nhiéu 1an?

v" Sau khi hoan thanh mét viéc, ban thiy phai kiém tra lai
nhiéu lin mé&i yén tAm dwoc?

v' Ban lo ling nhirng hanh ddng hoZc 1&i néi mang tinh
cong Kkich ctia minh sé& 1am t6n thwong ngudi khac, nén c6 tinh
tranh d6i dién véi mot vai tinh hudng hoic vai ngudi nao d6?

v C6 rat nhiéu thir ban cAm thiy khéng can thiét, nhung
ban van giir ching, khéng thé vitt bo?

Né&u ban duy tri it nhit mdt trong s6 cac biéu hién dworc liét
ké trén day, hon nira tinh trang d6 khién ban cwc ky khé chiu,
anh huéng nghiém trong dén cudc sdng ctia ban, viy rat c6 kha

ndng ban da mac chirng rdi loan &m anh cudng ché.
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€2 Kién thitc bén 18

Theo cudc diéu tra bénh tat toan cdu clia T8 chic
Y t& Thé gi6i (WHO), r8i loan dm anh cudng ché da
trd thanh mot trong hai muoi chimg bénh tgo nén
gdnh ndng bénh tat nghiém trong nhdt trong nhém
ngudi thude do tudi tr 15 dén 44. C6 bdo cdo cho
thdy trong s6 nhimg ngudi mdc chimg réi logn @m &nh
cudng ché, 28% bénh nhan biéu hién chi yéu & quan
niém cudng ché, 20% bénh nhan biéu hién chi yéu &
hanh vi cudng ché, va hon 50% bénh nhan vuot trdi &

ca hai biéu hién nay.



NHONG SUY NGHI AM ANH KHONG CHJU
BUONG THA NAO B

66

Suy nghi dm dnh sé xdm chiém ndo b cia nguwoi

bénh, khién ho vira khéng thé trén chay vira khéng
thé déi ddu trwc dién véi chiing. Chi ¢6 tiép nhdn
nhitng suy nghi dm dnh phién nhiéu dé méi la cdch

then chét dé gidi thodt bdn than.

Trong mot khodng théi gian nao dé, khi giai diéu cia mot
ca khic vang 1én trong d4u ban, c6 phai ban ciing tirng chéc
chdc lai ngdm nga ca tir d6? Mdc du ban hoan toan khéng c6 y
dinh hoc hat ca khiic 4y, nhung nhitng ca tir cda né cit ty nhién
thoat ra khoi miéng. K& ca khi ban khong hé mudn nhw vay,
ciing khong thé khong ché dwoc tdm tri minh, khéng cach nao
x6a di nhirng giai diéu dy.

Thuc ra, suy nghi 4m anh ciing twong ty nhw tinh hudng nay,

nhung né khong 14p ddy tAm tri ban bang nhitng ca tir hay giai
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diéu. Trong dai da sO trwong hop, suy nghi 4m dnh thudng kha
dang s¢ va khong can thiét, thim chi mang tinh de doa, dui ban
¢6 kich liét 1c d4u, cao giong nhic nhé ban than “Khéng dwoc

nghi nira”, ban vin khong thé lam dworc.

Phan 16 cic suy nghi 4m adnh thwong vé nghia, vira di ngwoc
lai mong mudn ctia con ngwdi vira khéng thé chip nhan dworc.
Du ngwoi bénh biét rd nhirng suy nghi nay 1a dw thira, khéng
mang y nghia thyc tién nao, song ho vin khong thé thoat khéi
ching. Trong tam ly hoc, c6 magt thudt ngit goi 1a “cw tuyét ban
than”, dung d€ chi tinh trang “khéng cach nao dat dwoc sy hai

AN

hoa va thdng nhit véi ban than”. C6 thé néi, suy nghi 4m anh 1a

A

mot dang “cu tuyét ban than” dién hinh.

C6 v6 van suy nghi am anh chong chat lap diy tim tri nguwoi
bénh, nhwng chung quy lai, suy nghi am anh cé thé& chia thanh

cac loai sau day:
1. Nghi ngor mang tinh dm dnh

Nghi ng& mang tinh 4m anh 1a khi ngwdi bénh ndy sinh sw
hoai nghi lap di 13p lai vé sy ddng din ctia nhitng 1&1 minh tirng
noi, nhitng viéc minh tirng lam, ké ca khi biét r6 sy hoai nghi
d6 khong can thiét, ho cling khong cach nao loai bé dwoc no.

Vi dy, hoai nghi minh chwa déng chat cﬁa sO trwde khi ra
ngoai, du di tw minh kiém tra vai 1an vin khong yén tam; hoai
nghi minh d3 lam m4t tién thira khi mua do an, du da tw xac

nhan lai rd rang tién van & trong vi. Dong thoi véi sw nghi ngo,
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ngudi bénh ciing thwdng xuyén c6 cdm giac lo 1ang, bat an, diéu
nay thic ddy nguwdi bénh Lip di lap lai viéc kiém tra hanh dong
va 1&i néi cia minh, tirc xuit hién hanh vi cwdng ché.

2. Lo du mang tinh dm dnh

Lo 4u mang tinh &m &nh 13 tinh trang ngwdi bénh cdm thiy
lo 1ng vé mat vai tinh hudng b4t hop ly ndo d6, du ban than ho
biét rd x4c suit xay ra nhirng tinh hudéng nay rat nho, thim chi
khong thé xdy ra, song vin khong thé gat di ndi lo 4y, ching ct
lién tuc bam riét 14y tim tri ho.

Vi dy, lo rdng 1&i néi va hanh dong ctia minh sé& lam tén
thwong hoic phién long ngwoi khac, lo rang mihh bi nhiém vi

khuin hodc tring ddc,...
3. Suy nghi dm dnh khéng cdn thiét

Suy nghi 4m anh khong can thiét 1a tinh trang nguwdi bénh
1ap di 1ap lai suy nghi vé mdt vai sy viéc hodc hién twong tw
nhién trong cudc séng thuwong ngay, du ngwdi bénh biét ro
nhitng suy nghi nay khong mang y nghia nao c3, nhung ho vin

ludn dit tAm tri minh vao chiing ma khong thé kiém soat dworc.

Vi dy, nghi di nghi lai vé viéc tai sao bau troi lai c6 mau xanh
da trovi, con cai cay lai mau xanh luc; vi sao con ho lai goi la con
hé ma khéng phai con sw ti; tai sao gao lai c6 mau tring ma hat

ké lai c6 mau vang,...
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4. Lién twéng mang tinh dm dnh

Lién twéng mang tinh 4m anh la tinh trang khi trong dau
nguwdi bénh xudt hién mot suy nghi hodc nhin thdy mét cau nao
d6, lién khong thé tw chi ma lién twédng dén mot suy nghi hoic
mat cau nao khac. P6i khi, ndi dung ma ho lién twdng tham chi

hoan toan trai ngwoc véi ndi dung ban diu.

Vi dy, khi cho rang mdt ngwoi ndo do rat loi hai, ho bén lién
twdng, “Tai sao anh ta lai lgi hai dén viy? Tai sao minh khéng
thé vwrot qua anh ta? Néu minh vwot qua anh ta thi sé ra sao
nhi?,..” Hay khi nhin thy “nwéc”, ho sé 1ap tirc nghi dén “Ika’,
“hda hoan’”,... Nhitng lién twdng d6i 1ap nay di ngwoc lai véi
mong mudn chl quan cia ngwoi bénh, tir 6 khién ngwoi bénh

cam thiy v6 cung khén dén.
5. Y dinh mang tinh dm dnh

Y dinh mang tinh 4m &nh 14 tinh trang trong d4u ngwdi bénh
xudt hién ldp lai nhiéu lan y dinh phai lam mot hanh dong nao
d6 trai véi mong mudn cia ban than. Mic du ngwoi bénh biét
ré ¥ nghi ndy, cach 1am nay 1 hoang dudng, rang minh khong
thé 1am nhuw vay, cling khong bat budc phai lam vay, nhung ho

van khong thé thoéat khoi sy kich ddng trong noi tAm.

Vi du, khi dén nhirng noi cao, trong long ho sé sinh ra cam
giac kich dong mudn nhay xudng; khi di bo trén dwong, trong

A ~ rd 2 4 ~N 7 Y A A
dau sé c6 cam giac muodn lao ra trwéc dau 6 to, ...



Péng Tam Khiét « 157

Ngay ca khi y muén nay v6 ciing manh liét, ngwoi bénh van

sé khong thuc sy hanh dong theo.

Nha triét hoc La M3 c6 cda trudong phai khic ky Seneca’®
tirng noi, “Trong ndi théng khd ma chiing ta phai chiu dung,
nhirng thir de doa tinh thin nhiéu hon hin nhirng thit 1am hai
dén co thé ta, nhitng thit dén tir twdéng twong nhiéu hon hin

nhitng thit dén tir hién thyc.”

Nhitng suy nghi mang tinh &m &nh cta ngwdi méic ching réi
loan 4m anh cwdng ché déu khéng cach nao kiém soat dwoc, du
mot vai suy nghi khéng hé giy tn hai dén ngwdi bénh, nhung
ching van di ngwoc lai mong mudn cta ban than ho, dieu do

khién ho khé sé, phién ndo thAm chi din dén uit tc.

Du ban chon chay trén khoi nhitng suy nghi hay hoan canh
d6 ciing chdng ich gi, suy nghi 4m anh sé& khong vi thé ma
budng tha tdm tri ban. Néu muén ngan chin ching, thoat khoi
sw khdng ché ciia ching, ban lai cin sv tro gitip tit nhitng hanh
vi cwdng ché dé at di suy nghi khdéng can thiét 4y, nhwng chiing
van xudt hién 13p di 13p lai trong tam tri ban. Vi thé, chi c6 hoc
cach ti€p nhan nhitng suy nghi &m anh méi thyce sy khong bi

chiing lam phién.

16 Lucius Annaeus Seneca 14 triét gia nguoi La Ma thudc truong phai triét hoc khic
ky va la chinh khach, nha bién kich, nghé si hai duong thoi. Ong ciing 1a mdt tén tudi
16n cla van hoc La Ma.
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€2 Ki&n thio bén 18

Két quéd nghién ctu cho thdy 90% nhimg ngudi khdng
mdc ching r8i loan @m anh cudng ché timg cé suy
nght ky qudi. Diéu nay khdng khé Iy gidi, bdi ndo bd
cla ching ta cé sic tudng tuong vd cung lén. Tuy
nhién, nhimg ngudi mdc chang rdi logn dm dnh cudng
ché lqi ludn bj vuéng méc trong dd moi suy nghi khi
dé&i mat voi vin dé, déng thei coi nhing suy nght dy
la diém chéng lanh, cho réng ching s& ddn dén hau
" qud toi té, tir do tu lam gia tdng cdm gidc lo du, udt

e cho bdn than.



HANH VI CUONG CHE XUAT HIEN NHIEU LAN

66

V&i muc dich trdn an tdm tri dang ngdp chim trong

suy nghi dm dnh, nguoi mdc chitng réi loan dm dnh

cwdng ché thwong sé phdi nghe theo nhitng suy nght

dy va c6 nhitng hanh vi twong tng. Tuy vdy, b&i suy

nghi dm dnh chi diu lgi trong khodng thoi gian ngdn
nén nguwoi bénh lién tuc phdi Idp lgi

hanh vi cwéng ché.

Ban c6 bao gi¢ ldp di 1ap lai qua nhiéu lAn mét viéc gi d6 ma
minh da xac nhin? Ban c6 bao gi¢ cam thiy co thé minh bi chi
phd&i b&i mot suy nghi khong nam trong ki€ém soat? Ban c6 cam

thiy lo 1ang, b4t an néu khong 1am nhitng viéc d6 hay khéng?

Nham gidm nhe cAm gic lo 4u ma suy nghi 4m 4nh mang lai,
ngwdi méc chirng rdi loan 4m anh cudng ché sé khong thé ty
chti va c6 mét s6 hanh vi thuin theo suy nghi 4&m anh nhw rira
tay nhiéu lan vi sg cham phai d6 khong sach sé khién ban than

méc bénh; mé vi ra kiém tra nhiéu lan vi so’ lam mét tién,...
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Ngay ca khi da biét nhirng viéc nay bat hop 1y, ho ciing khong
thé ngirng lai, vi néu khong lam thi tAm trf ho s& bi nudt chirng
bé&1i nhitng suy nghi dm anh, diéu nay khién ngwoi bénh cang lo
ling hon. Trong khi @6, thwc hién nhitng hanh vi cwéng ché tuy
di ngwoc lai mong muén thuwc sw clia ngwdi bénh song c6 thé
tam thoi lam diu di néi lo.

Mac Cdch luén so minh bi nhiém vi khudn roi mdc bénh. Trong
mdt ban bé, hanh vi ctia cdu quad thwc c6 thé diing tir “lap di” dé
hinh dung.

Mac Cdch cho rang trén doi nay dau dau ciing la vi khudn, noi
nao ciing cé khd ndng bi nhiém khudn. Néu ngwéi nha hodc ban
bé cdm cum, hat xi, Mac Cdch sé tw déng trdnh xa, khong tiép
xtic véi ho.

Cdu cuc ky ghét phdi ngdi xe buyt, d6i véi cdu, dé la noi tdn
tai v6 sé vi khudn gdy bénh. Trong trwdomg hop bdt budc phdi
ngoi xe buyt, cdu sé mdc hai Iép qudn do, sau khi xudéng xe Idp
tikc i I¢p do bén ngoai dé€ khi cé thoi gian sé gidt lai nhiéu ldn
bdng nwéc sdt trung.

Noi khién Mac Cdch thdy bdt an nhdt chinh la bénh vién, cdu
cho rdng trong bénh vién tran ngdp vi khudn, chi cén bwéc chdn
vao bénh vién, cdu sé bi nhiém khudn ngay.

M@i khi tré vé nha tir bén ngoai, cdu déu tdm rika sach sé, cdn
thdn. C6 liic cdu con danh ra hai tiéng dong hd chi dé€ tdm rira,
thdm chi sau khi tdm xong mét ldn, cdm thdy chwa di sach lién

khéng yén tam, lai tdm thém ldn nira.
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Cudc sbéng cdng thdng va ddy lo Gu nhw thé nay khién Mac
Cdch vé cuing mét méi, diéu dé dnh hwéng nghiém trong dén
chdt lwgng cudc séng thwirng ngay ctia cdu.

Hanh vi ciia Mac Cach chinh 12 bi€u hién cta hanh vi cwdng
ché 1am sach dién hinh, cdu muén dung cach 1am sach @€ tran
ap suy nghi 4m 4nh rang “Minh sé bi nhiém vi khuZn”, hy vong
hanh vi 4y c6 thé x6a bé suy nghi tiéu cuc kia, song trén thuc
té cach lam nay khong hiéu qud 1a bao, phin nhiéu chi c6 thé
mang lai tac dung tam thoi.

Hanh vi cuéng ché clia ngudi mic chirng réi loan 4m anh
cudng ché bao gbm cac kiéu sau day:

1. Hanh vi cwdng ché kiém tra

La tinh trang lo 1&ng ban than mic 16i, dAn dén viéc l3p di lap
lai hanh déng kiém tra d€ xac nhin khéng con sai sét, tir 46 lam
diu cam giac lo au.

Vi dy, ki€ém tra nhiéu Ian xem clra s6 da dong chit chwa, xem
thw d3 dwgc givi thanh cong chwa, xem quan 4o, giay dép da
dang kich c& chua,...

2. Hanh vi cwdng ché'lam sach

La tinh trang lap di 1ap lai cac hanh dong lam sach nhu rira
tay, tAm giit, nhim x6a b cadm giac lo s¢ ban than bi nhiém cac

loai vi khu&n gay hai cho co thé.

Vi dy, khi cham vao d6 vit ma chwa Kip rira tay, mot s6 ngwoi
s& cam thay lo 1dng khong yén, thim chi khing hodng; bén canh
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d6, mot s6 ngwoi lai dung qué nhiu thoi gian vao viée tim git,
rira tay, hon nita con tim di tdm lai lién tuc, chi lo tdm it di vai
l4n sé& khong thé got sach vi khudn. Ngwoi bénh chi trong van
d& vé sinh sach s& qua mirc, tir 6 anh hwéng dén cong viéc, hoc

tap va ca sinh hoat ngay thwong.
3. Hanh vi cwéng ché xdc nhdn

La tinh trang ngu¢i bénh nay sinh nghi ngér d6i véi ban than
ho#c véi nhitng viéc minh 1am, d4n dén viéc thuong xuyén héi
lai ngwoi khic nhiéu Ian hodc yéu ciu ngwdi khic xac nhén, bdo
dam véi minh nhiéu lan, nham x6a bé mdi nghi ngd va gidm
nhe cam giac lo au.

Vi du, trong mdt cudc néi chuyén, nguwdi bénh sé khong
ngirng héi lai vé ndi dung ma déi phwong vira néi, sau khi déi
phuong trd 107 lai ti€p tuc hoi lan nira. Mot s6 ngwdi bénh thim
chi con yéu ciu ddi phwong bdo ddm chic chdn rang minh
vira n6i ding nhw viy. Kiéu hanh vi cwdng ché nay anh hwéng
nghiém trong dén cac moi quan hé x3 hoi cia ngwdi bénh.

4. Hanh vi cwéng ché mang tinh nghi thikc

La nhitng dong tac ldp di lap lai hodc mdt loat dong tac ma
ngwdi bénh tw nghi ra nham gidm bét cdm gidc bat an do suy
nghi dm dnh dem lai.

Vi du, khi buéc vao phong hodc ra khoi phong nhat dinh
phai bwéc chan tréi trwdc, chin phai sau. Néu lam nguoc lai

hanh dong mang tinh nghi thirc nay, nguwdi bénh sé roi vao tinh
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trang lo 1dng khong yén, dén khi thuwc hién ding tinh trang nay
mé&i cham dirt.
i cwdmg ché thudc loai nghi

Ngoai ra con c6 mot s6 hanh v > ;
¢ doc tham mot

thitc v tinh thin nhu l3ng 1& cau nguyén hod
dong suy nghi nao do nhidu [4n trong dau.

Suy cho cung, viéc thuc hién hanh vi Cfré'ng ihé (ihi c(‘) :f\;
dung tam thoi gidi toa cam giac lo ﬁ:l, khong thé chira tri ta
gdc chirng réi loan am anh cwdng ché.

<2 Kién thic bén 18

So vi nguoi binh thueng, nhan dusi trong ndo b cia
nhiing nguoi méc chimg réi loan am dnh cudng ché hoat
déng manh mé hon, day c6 l& clng la vi tei 6 bénh cla
hoi ching nay. Trong céc trudng hop théng thuong,
nhan dudi gidp con ngudi kidm tra lqi céc théng tin
duogc tiép nhan, nhung néu nhéan dudi hogt déng qua
manh mé, né sé lién tuc Idp lai viéc kiém tra ay. Mot
s6 ngudi cling cho réing hanh vi cudng ché 1a cac phan
ing nhdm dap lai suy nght “c6 chd nao d6é khéng 6n
P6i”. Do vay, xét vé co ban, chinh sy hoat ddng manh
mé qud mic cla nhan dudi trong ndo da dén dén vigc
hinh thanh suy ngh am &nh, tr d6 xudt hién hanh vi

cudng ché.



BUNG COI CHONG RO LOAN AM ANH CUONG CHE
LA KE THU

(14

Mdc du chitng réi logn dm dnh cwéng ché khién

ngwoi bénh vé cung khé sé, nhung né hoan toan
khdong phdi ké thu. Khi ¢6 cdi nhin diing ddn vé hoi
chitng nay, cdm gidc khd sé va vwdng bdn clia ban

S€ gidm di rdt nhiéu.

Chirng ré6i loan am anh cwdng ché lam ddo 16n cudc séng
cua nguoi bénh, béi vay rat nhiéu ngwoi coi chirng bénh nay
nhw ké thti va mudn loai trir né theo cach chién diu truc dién,
tuy nhién két qua van khong dwoc cai thién. Tham chi, c6 mot
s6 nguwoi con tré thanh “bai twéng” dwéi tay chirng bénh nay,
dé rdi nhit nhit phuc tung theo ménh 1énh tir suy nghi 4m anh
trong dau ho.

Trén thuc té, réi loan 4m anh cwdng ché khong phai 1a ké

dich ctia con ngwoi, dwong nhién diéu nay khong déng nghia
véi viéc ching ta nén coi n6 1a ngwdi ban t6t. Khi c6 nhén thirc
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ding dan vé mdi quan hé gitra ban va rdi loan 4m anh cwdng
ché, déng thoi nhin nhin nhirng suy nghi 4m anh xuit hién
trong ddu mot cach binh tinh, ban sé phat hién ra cam xic lo du

cla ban than dwoc xoa diu phan nao.

béi véi chirng rdi loan 4m anh cwéng ché, ban cin lam

nhitng diéu sau:
1. Gitt cho méi quan hé véi chitng bénh & mikc dé vira phdi

Trong m&i quan hé véi chirng réiloan 4m dnh cuéng ché, rét
nhiéu bénh nhin cam thiy chirng bénh 1a ké théng tri, 1a bén
dan ap trong khi ban than 1a ke bi tri, 1a bén bi dan ap, vi vay
khé tradnh khoéi tdm 1y muén “nédi diy phan khang”. Tuy nhién,
két qua da phan déu la thit bai, trong khi d6 trai nghiém nay lai
cang khién chirng bénh 04i odm kia “ngoan c6” hon. Thuc ra,
d6i véi tinh trang réi loan &m anh cwdng ché, ban khong can
thiét phai 12 ngudi chién thing tuyét d6i, va trén thuc té viéc
“nGi diy phan khang” kia cling khong nhit thiét phai xay ra.

Nha nhan loai hoc ngwdi My, Tién si Edward T. Hall da chia
khéng gian giao tiép chia con ngwoi thanh bdn loai khoang
cach: Khodng cach cong cong (tir 3,7 dén 7,6 mét), khoang cach
x4 giao (tir 1,2 dén 3,7 mét), khodng cich ca nhan (tir 0,45 dén
1,2 mét) va khoang cich than mat (dudi 0,45 mét).

Trong d6, khoang cach cdng cdng thuwong ap dung trong cac
hoat ddng thwong mai, cong vu, ching han nhw dién thuyét;

khoang cach xa giao thwong ap dung trong cac trwong hop
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cong viéc, thé hién moi quan hé chi dirng & mirc lich sy hodc
mang tinh xa giao; khoang cach ca nhan 4p dung trong cac cudc
nodi chuyén ca nhan, bén ngoai céng viéc; va khodng cach thin
mat 4p dung trong cac méi quan hé than thiét nhw véi nguoi

than, ban be, nguwoi yéu, ban doi,...

R&iloan 4am anh cwdng ché khéng phai ké thu va cling khéng
phai ngudi ban cla chiing ta, ban c6 thé giit méi lién hé véi
chirng bénh nay theo khoang cach xa giao, nhw vay vira khéng
xdy ra xung dot vira khong phai & tim thé cia ké bé tbi chi
biét cam chiu ngwéc 1én nhin “cht”. Néu chitng bénh van khong
chiu budng tha ban, luén nham nhe mudn chi phéi tim tri ban,
vay hay thir ng6 lo né di, chi can mim cwoi lich sy, sau d6 @€ nd

lai phia sau va tiép tuc cudc séng thwong ngay.
2. Khodc 1én chitng bénh ctia ban mét dién mao méi

Ban da c6 cam giac ra sao khi mic phai chirng réi loan am
anh cuwdng ché? Ban c6 4n twgng thé nao vé chirng bénh nay?
Déi véi ban ma noéi, né gidng nhw mot déng diy do réi rdm
khong thé cit dirt cling ching thé thdo g&, hay 1a mot dam may
den d6 4p trén dau khién ban ngdt ngat, khé thd? Bat luin ban
hinh dung vé né thé nao, ban van ludn c6 thé khoac 1én n6é mét
dién mao khac dé x6a bo cam giac lo 4u, trc ché trong minh.

Hay twong twong chirng réi loan 4m anh cuwdng ché cla
minh la mot thir dang yéu, khong c6 kha nang de dga, hodc mot

tht 1am ban cwoi. Vi dy, khi nhitng suy nghi 4m anh chiém linh
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tdm tri ban, hdy twéng twong thé nay: Mot chd hé hodc mot
con thé dang & bén tai khong nglrng thic giuc minh lam viéc
gl d6. Téi tin chic rang ltic nay nhitng suy nghi 4m &nh va hanh

vi cwdng ché sé khong con khién ban phién ndo nhw truéc kia.
3. Dirng c6 dé nén suy nghi dm dnh

Bay gio, ban hdy nhdm mét lai va nghi dén mot loai trai cay
bat ky nhung tuyét déi khong phai qua tdo dé. Lic nay, cé phai
ban dang nghi ngay dén tio d6 khong? Du ban c8 ging khong

nghi dén nd, n6 vin xuit hién trong tam tri ban.

Thit ra, nhitng suy nghi &m anh trong dau ban ciing giong
nhw qua tdo d6 vira dwgc nhic téi, du khéng muén nhwng ban
khong thé khéng nghi dén né. Trén thuc té, viéc dé nén suy
nghi cia minh von khéng mang lai tic dung, bt cir hanh vi de
nén nao ciing chi c6 thé khién suy nghi 4y cang manh mé hon.
Do vy, dirng trong ch& vao viéc ban c6 thé diéu khién dwoc suy
nghi 4m anh cta minh, cich lam nay chi khién ban bi day doa

ngay mot ning né hon.
4. Suy nghi khdng thé thay ddi tinh hinh thuc té

Nguyén nhan chid yéu khién phan 16n bénh nhan méc chirng
roi loan &m anh cudng ché phai phuc ting theo suy nghi am
anh 12 béi ho lo rang nhitng suy nghi nay sé lém.thay ddi tinh
hinh thyc t€. Tir d6, d€ bao dam khong xay ra sw c6 ngoai y

muon, ho thwc hién cac hanh vi cwdng ché nhiéu lan.
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Vi dy, khi cdm théy ctra s§ chwa duwgc déng chit, ho sé kiém
tra chot ctra nhiéu an; khi cho rang tay minh chwa sach, ho sé
rira tay nhiéu lan,... C thé, hét [an nay dén lan khac, ho lam di
lam lai cing mat viéc.

Tuy nhién, ching ta nén biét rang suy nghi khoéng thé thay
ddi dwoc thyce té, néu khong tin, ban c6 thé thir nghi “Minh sip
bay dwoc rdi”, “Téc minh tw nhién lai ngin di”, ké ca khi ban lip
lai suy nghi ngay ca tram ngan lin, né ciing khong thé tré thanh
su thuc. Sau khi da nhan thitc dwoc digu nay, ban sé khéng con
bi thiic ép bé&i nhitng suy nghi am anh trong d4u hét [an nay
dén lan khac nira.

5. Phan tdn sw chu y

Khi nhitng suy nghi 4m anh xuit hién trong d4u, ban
sé cam thdy chan ghét, phién ndo va bit lyc. Viy hiy thw
chuyén sy chi y sang vin dé khac d€ nhirng suy nghi 4m anh
dy tu tiéu tan.

Ban c6 thé nghi dén nhitng viéc khié€n minh vui, hodc cé thé
lam phép tinh, miéu ta lai mau sic, hinh dang cta céc sw vat
quanh minh lic biy gio, khién sy chi y ctia ban tip trung vao
nhitng diéu d6 chi khong con chi gi¢i han trong suy nghi cua
nio b nita. Néu tw minh gat nhitng suy nghi 4y sang mdt bén,
ban sé tam thoi binh tinh tré lai.

Puong nhién, trén day chi la mot vai dé xuit ma ching toi
danh cho ban, dé€ ban c6 cai nhin ding din hon vé chirng réi

loan 4&m anh cudng ché nhim giai téa ndi lo 4u & mot mirc dd
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nao d6. Néu mudn gianh dwec chién thing chung cudc va khac
phuc triét d& hoi chirng nay, ban vAn cin ap dung cac phuong

phap mang tinh hé thong va khoa hoc hon.

<2 Kién thirc bén 18

Mgt s6 nghién ciru cho thdy, cdch tét nhdt dé didu trj
chimg réi logn dm dnh cudng ché khéng phdi chi dua
vao thudc, ma la ddt bénh nhan vao tinh hudng khién
ho budc phai phoi bay ban than vei nhing ap lue, tir dé
hoc cach phdn tmg mét cach hiéu qud va lanh manh,
day goi la “phuong phap phong ngira phoi nhiém va
phdn img” (ERP). Thuc té da chimg minh réng khi diéu
tri chimg r&i loan dm dnh cudng ché, phuong phdp trén
mang lai hiéu qua ré rét hon nhiéu so véi viéc diéu trj

bang thuSc, déng thoi it xdy ra tac dung phu hon.



"KHAC TINH' S0 MOT CUA CHONG
ROT LOAN AM ANH CUONG CHE

66

Viéc dp dung phwong phdp phong ngtea phoi nhiém
vd phdn ttng cé th€ mang lai hiéu qud trong diéu tri
réi loan dm dnh cwéng ché, song qud trinh diéu tri
theo phwong phdp nay cin dworc thwc hién din ddn
tirng bwdr, viée tiép xic vdi dp lyc cin dwoc hwéng
ddn cdn trong, dé ngwdi bénh chudn bi sdn sang tdm
Iy d6i mdt véi nhitng suy nghi dm dnh va hanh vi

cuwdng ché xudt hién bdt ngo.

O phan trwéc, ching tdi da tirng nhic téi “phwong phap
phong ngira phoi nhiém va phan &ng” nhw mot cach tri liéu
chirng rdi loan 4m anh cwdong ché hiéu qua nhat. Theo do,
phwong phap nay nhim vao hai muc dich 14 ngin chin suy nghi
am anh va phong ngira phan trng boc phat. Trong d6, ngan chan
suy nghi am anh la viéc ngan chdn nhitng suy nghi am anh cda

bénh nhin théng qua phwong thicc doi chuyén sy chi y hoic
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tang cwong ki€m soat tir bén ngoai, tir d6 gidm nhe cdm giac lo
au. Phong ngtra phan &ng bdc phat la viéc ngin chan sy xuit
hién cla cac hanh vi cuwdng ché thong qua luyén tip tiép xiic
v&i ap lwc va lo au. V&i cach 1am nay, bénh nhan sé dan boc 16
ndi lo 4u va 4p lwc ra bén ngoai, ddng thoi dwoc ¢ vil dé tirng
bwéc d6i mat véi nhitng tinh hudng c6 thé lam nay sinh suy
nghi 4m anh.

Diéu nay c6 nghia la mudn diéu tri chirng réi loan 4m anh
cwdng ché, chiing ta khong thé d€ bénh nhan phé thac néi lo
du va so héi cia ban than cho cic hanh vi cwdng ché mang tinh
nghi thirc, ma cin gitp ho d6i mit véi chinh nhitng sy viéc
khién ho lo 4u, sau do giai quyét nhirng sw viéc d6 tirng chit
mot. Vi du, sau khi dong ctra thi khong kiém tra lai nita, mdi khi
rira tay chi dwoc riva mot 1an, khi vao phong khong dwgc chuin

bi chan nao buéc trude,...

Phuwong phap phong ngira phoi nhiém va phan trng bao gdm
cac ndi dung chu yéu 1a tw duy ly tinh, tw d6i thoai, ngin chan
phan rng, luyén tap chanh niém, tip trung, tang cwong khich
18,... Khi diéu tri cho bénh nhin bang phwong phép nay, chiing
ta cling c6 thé két hop véi cac phwong phap khac nham gitip
bénh nhan thoat khéi s deo bdm cua chirng rdi loan &m anh

cwdng ché.

Mbi sdng, sau khi khéa civa nha dé€ chudn bi di lam, La Son
déu kiém tra lai mét Iwot xem minh da thuc sw khéa chdt cira

hay chwa. K€ cd khi da dén bdi db xe hodc yén vi trén ghé ldi,
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anh vdn quay vé nha lan nita dé xdc nhan rdng civa dd thuc sw
dwoc khéa cdn thdn. Chinh anh ciing cdm thdy hanh déng nay la
dw thira, song trong ddu anh van luén xudt hién suy nghi “Néu
minh khéng quay lai kiém tra, nh& ctra chwa dwoc khéa, rdt cé
thé trom sé dot nhdp vao nha. Dad vy thi kiém tra thém mét ldn
ciing chdng dnh hwéng gi.” Civ nhw vdy, dwéi sw chi phéi cia cdch
nghi dé, La Son tiép tuc Idp lai hanh déng ctia minh hét ldn nay
t&i ldn khdc.

Nhitng hanh vi mang tinh Ildp lai dy c6 thé xoa diu déi chit
cdm gidc lo du trong long La Son, nguyén nhdn la béi sau khi
trdi qua qudng thoi gian dai chiu sy giay vo, tinh thdn ctia anh
dd ddn ddn xuéng déc, anh tré nén kiét qué dén mikc khong con
dé tam dén néi lo du trong tdm tri ciing nhw cdm gidc mét méi
ctia co’ thé minh ni¥a. D vdy, anh vdn nhdt muec tin rdng “chinh
b&i minh kiém tra lai nhiéu ldn nhw vdy nén trém cdp méi khong

6 co hoi lén vao nha”.

Déi véi trorng hop ca La Son, diéu ddu tién ma cdc nha tw
vdn tdm Iy thwc hién la gidip anh nhdn thikc dwoc sy thwe rang:
Viéc anh kiém tra chét civa nhiéu Idn vén khong cé sw lién quan
chdt ché véi viéc cé bi trom dot nhdp hay khéng, thdm chi gitra
chiing khéng c6 mét chiit lién quan nao.

Dudi tdc dung cia tw duy Iy tinh, hanh vi kiém tra chot ctra
ctla La Son dd dwoc cdi thién ré rét. Trudc ddy moi ngay anh
déu phdi kiém tra khodng hai mwoi ldm Idn, vé sau con s6 gidm

xudng con mwoi sdu ldn, véi xu hwéng nay, hanh vi cwéng ché
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ctia anh ngay mot it di, ddn dén chi con sdu ldn. Pwong nhién,
trong qud trinh nay, La Son cling phdi thwong xuyén tw déi thoai
vGi bdn thdn, vi du tw nhi rdng “Viéc khéa ctra dau thé ngdn
chdn mét tén trom nhiéu thit doan chit’, hodc “Viéc minh kiém
tra ctra nhiéu lidn chdng lién quan gi dén viéc tén trom cé téi hay
khong’, hay “Cira da dwoc khéa chdt roi, minh khéng cdn lam
viéc thira thdi nira’,...

Tiép dd, La Son bat ddu bwérc vao giai doan ngdn chdn phdn
tng, tikc la sau khi dd khéa cika sé phdi di thdt nhanh xuéng ldu,
chay téi chb dé xe, 1én xe va ldi xe di, dong thoi tw ndi to véi bdn
than “Minh dd khéa ctra roi!”. Vi thé, khi suy nghi dm dnh va cdm
gidc lo u chwa dp téi thi anh da kip réi khéi béi db xe, tir dé
ngdn chdn dwoc hanh vi cwdng ché.

Véi cdch triliéu nay, cudi ciing La Son ciing chién thdng chiing
réi loan dm dnh cwéng ché clia minh, anh da khéng con ldp lai
hanh déng khéa ctra nira. Di méi ngay di lam, anh vdn phdi vi
vd chay xudng nha xe, d€ lai dn twong khd hai hwéc trong mdt
nhitng ngwoi xung quanh, song déi véi bdn thdn anh ma ndéi, day
lai giéng nhw mdt nghi thikc chiic mirng sau khi dd thdch ddu va
chién thdng déi tha hon.

La Son da tirng bwéc khic phuc chirng rdi loan 4m &nh
cwdng ché mdt cach tudn tw, qua trinh nay ndi thi dé nhwng dé
lam dwoc lai vo cing khé khin. Chirng réi loan 4m anh cuwéng

ché 12 mot chirng bénh dai ding va viéc khic phuc triét dé chi
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trong mdt sém mot chiéu la diu khong twong, béi thé, ngay ti
nhitng viéc nho nhat, hdy dan dan gat b6 suy nghi &m anh va
sw kich dong ctia hanh vi cwdng ché, nhw vy mai chién thing
dworc chirng bénh nay, mang lai tw do cho co thé va tAm tri ban,

tlr d6 khong con chiu sy tréi budc cla ching.

Khi 4p dung phwong phap “phong ngira phoi nhiém va phan
trng”, co hoi dé ban luyén tip “phoi nhiém” véi lo du c6 mit &
khap moi noi. Nhitng co hdi nay c6 thé dén tir sw s3p dit hay
1én ké hoach san. Tuy vay, so v#i nhirng viéc ma ban thin ngudi
bénh da cé sw chudn bi s&n tim ly tir trwedc, hién nhién nhitng
viéc d€n mot cach nglu nhién, khong cé sw chudn bi van phu
hop véi thue té€ hon. Vi du, d6i véi ngwodi bénh lo so bi nhiém vi
khuin thi nhitng viéc lam nhw mé cira, cham vao lan can hoidc
bét tay v&i ngwdi khac déu sé khién ho nay sinh lo lang, nhirng
trdi nghiém ngiu nhién nay sé giip ngwoi bénh thyc hién luyén
tap phoi nhiém hiéu qua hon, ddng thoi gitip ngwoi bénh ng

phé t6t hon véi cac sy viéc nam ngoai du liéu trong cudc s6ng.
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€2 Kién thirc bén 18

Tién s Joshua M. Nardo va Tién s Eric A. Stoch (Khoa
Tam thdn hoc va Khoa hoc Thén kinh hanh vi, truong
Pai hoc South Florida) timg noi, “Mé&c du chimg réi
logn am dnh cudng ché cé sitc pha hogi rdt 16n, song
hiéu qua tri liéu chimg bénh nay van dang & mic kha
quan. Phuong phap diéu trj t&t nhat hién nay chinh la
phong ngtra phoi nhiém va phdan (mg (ERP) - mdt thanh
phén cia liéu phap hanh vi nhdn thidc (CBT"). Phuong
phdp nay gitp ngudi bénh timg busc d8i mdt véi van
dé clia ban than mét cach cé hé théng, xéa bd cac
hanh vi cudng ché mang tinh nghi thie teuée day. Tinh
dén nay, k§ thudt nay da mang lai hiéu qua tej liéu cho

khodng 85% ngudi bénh.”

* Viét tht ciia Cognitive Behavioural Therapy.
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KHAO SAT NHO

POAN PINH KHUYNH HUONG AM ANH CUONG CHE
CUA BAN

Ban c6 mac chirng rdi loan 4m anh cudng ché? D3 tirng cb
mot khodng thoi gian, ban cdm thiy ndo b va co thé khong
nam trong sy ki€m soat ciia minh? Nhitng suy nghi 4m anh
cung hanh vi cwéng ché & mirc d6 nhe sé khong giy ra tac ddong
xau dén cudc sdng, song néu chiing tré nén nghiém trong, cudc
sOng thwong ngdy ciia ban sé gip khong it rc réi, tAm trang cla
ban cling vi thé ma chiu &nh hwdng, Do vay, hiéu dwoc khuynh
huéng 4m anh cwdng ché clia ban thin co thé gitip ban nhin
thirc chudn xac hon vé nhirng suy nghi ciing hanh vi cwdng ché
ctia minh.

Dwa vao tinh trang thyc té cia ban, hdy hoan thanh bang
khao sat vé ching rdi loan &m anh cuwdng ché dudi day bang

cach danh d4u v vao 6 minh chon.
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BANG KHAO SAT CH'NG ROI1 LOAN AM ANH CUO'NG CHE

STT

N¢i dung

Chwa
tirng

Thi
thoang

Kha
thwong
xuyén

Rét
thwong
xuyén

Piém
sé

T6i tranh viéc st dung
dién thoai céng cOng
vi so nhiém vi khuin
tlr n6é

T6i coi trong sw thanh
thurc hon da s6 moi ngudi

T6i cdm thdy kho6 khan
khi phai vitt bo do ci,
cho ring s& c6 mdt ngay
can dung dén ching

Toi thwong xuyén dén
mudn, vi t6i khong thé
nao hoan thanh moi
viéc ding gior

D&i voi mot sd thir nhw
bép ga, dén dién, voi
nwéc, cira,... tdi khong
thé khéng kiém tra lai
vai lan

Mbi ngay, toi déu bi
nhitng suy nghi di
ngwoc lai mong mudn
cia minh lam phién,
dén mirc tinh than tré
nén mét mai

So vé&i mit bing chung,
t6i lo 1dng cho sttc khée
va sy an toan ctia ban
thidn nhifu hon mtc
binh thwong
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T6i nghi minh cin phai
gitt lai nhitng thr nhw
binh, hop,.. réng sau
khi da dung xong

T6i lo s¢ viéc gap mot
ai d6 nam ngoai du liéu
clia minh

10

Trong cdng viéc, toi
thwong bi bo lai phia
sau vi théi quen lap lai
moét hanh déng nao dé
nhiéu lan

11

T6i dung xa phong
nhiéu hon so véi nhitng
nguoi khac

12

Mdi séng, téi ton nhitu
thoi gian d€ madc quin 4o
hon so véi nguoi khac

13

T6i coi trong sw sach sé
mot cach thai qua

14

T6i phat hién minh dé tim
dén tiéu tiét qua nhiéu

15

Trong phong t6i dau
dau ciling 1a nhitng mén
d6 khéng né virt bo

16

Téi quan tdim dén cic
vin dé vé bénh tit va
vi khudn giy bénh mot
cach thai qua

17

Sau khi cham vao tién,
t6i thdy tay minh rat ban

18

Ngay ca khi lam nhitng
cong viéc binh thwong,
toi cling phai tinh todn
ti mi
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Budi t6i, toi luén ton rat
19 |nhiéu thoi gian € treo
quén 4o va gip quan 4o

Du di lam viéc v6 cing

cidn trong, nhung tdi
20 | % PEERNSET
van cam thay minh lam
chura tét 1dm

Tong diém

Cdch tinh diém:

Tham khao bang tinh diém dwéi day:

Cac mirc Kha Rit
o Chwa tirng | Thithoang | thwong thwong
; xuyén xuyén
Diém 1 2 3 4

Dién s6 diém twong (rng vao tirng ndi dung & bang khao sat,
sau d6 tinh tong diém.

Két qua:

S diém t6ng cta bai khdo sat ndm trong pham vi tir 20
dén 80 diém, s6 diém cang cao, mirc 0 4m anh cwdng ché
cang 16n. Trong d6, 20 diém biéu thi mic d6 4m anh cuwdng
ché nhe nhit va 80 diém biéu thi mic dd 4m anh cwdng ché

nghiém trong nhit.



CHUONG
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N

Réiloan lo Aulan téa:

Théi quen suy dién moi viée theo hudng tiéu cue

Nguwéi mdc chieng réi loan lo du lan téa gén nhw luén
lo ldng vé tdt cd moi thit. Ngay tir khi két qud con
chwa ngd ngi, ho dd cé théi quen dp ddt dy dodn vé
mat két cuc toi té, ddng thoi vi nhitng twéng twong
dé ma tré nén lo ldng, tir d6 gia tdng gdnh ndng cho
tdm tri va co thé bdn thdn, tw tao ra phién muén
cho cugc séng ciia chinh minh. Sy lo Gu kéo dai nhw
vdy chinh la trang thdi thwong gdp & nhitng nguwoi
mdc chitng réi loan lo du lan téa, ma trang thdi cdng
thdng va lo ldng dy sé dnh hwéng nghiém trong tdi
chdt lwgng cudc séng cua ho.




NOI PHIEN MUON VO HINH MANG TEN
ROT LOAN L0 AU LAN TOA

(14

Réiloan lo du lan téa la chitng bénh khéng cé nguyén

do, biéu hién & tinh trang lo ldng d6i véi héu hét moi

sw viéc. Nguoi mdc chibng réi loan lo du lan téa cé

thoi quen nghi dén nhitng mdt tiéu cwc ctia vdn dé,

Iuén cdm thdy tinh hinh ngady cang toi té hon, ké cd

khi cdch nghi ciia ho hoan toan khéng phu hop voi
tinh hinh thuc té.

C6 bao gitr ban cdm thiy bdn chdn, lo 1ing ma khong thé
dién ta ndi lo 4y thanh 1&i? C6 bao gi®r ban cam thay moi viéc
trong cudc s6ng déu sé phat trién theo chiéu hwéng té hon?
C6 bao gitr ban cdm thiy ban than khéng cach nao thuwc sy tha
16ng, thw gidn?

Néu ban ludn c6 cdm gidc cing thang va siu nio nhw vay
trong thoi gian dai, bén canh d6 14 sy lo ling vi nhitng chuyén

khong can thiét, vy rat c6 kha ning ban d3 mic ching rdiloan
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lo du lan téa. Ping nhw tén goi cia chitrng bénh nay, triéu chirng
lo du cGa nguwdi bénh mang tinh chat mé réng va khong ton
tai bat cx nguyén nhin dic biét nao, ho khéng quan tim dén
sw viéc cu thé trwéc mit ma chi quan tAm dén cam nhan cta
minh vé thuc té. C6 nghia 13, néu ban cdm thiy trong cudc séng
d4u dau cting 12 hiém nguy cam by, ban ludn nhin vé twong lai
bing con mit tuyét vong va bi quan, vay ban sé& ludn chiu anh

hwdng tir chirng roéi loan lo du lan toa.

Cac chuyén gia tdm Iy hoc da dinh nghia chirng réi loan lo 4u
lan toa l1a mot hoi chirng réi loan man tinh, ddc trung béi cam
gidc cing thang, bt an kéo dai va khong ré ly do hay déi twong
cu thé, kém theo d6 1a trang thai canh gidc thai qua va hoat

ddng manh mé ctia hé thin kinh ty chu.

Ngwoi mac chirng rdi loan lo du lan téa khong gidng voi
ngudi mic cac chirng bénh lo au khac: khong mang ndi s¢
dic thu danh cho mot sw vat cu thé nhw chitng 4m anh s¢ hai
chuyén biét; khong bit ngo phat tic trang thai hoang loan;
khdng bi &m dnh dén mirc phai cip thiét thyc hién cac hanh vi,
nghi thirc 13p lai (khoa cira, rira tay,...) nhw chirng réi loan am
anh cuwdng ché; ciing khong gip phai sy da kich cuc dai khong
thé nao vt qua nhu chitng rdi loan cing thing sau sang chin.

Néi lo ctia ngwdi mac chirng rdi loan lo du lan téa mang tinh
binh thwdng hoa, khong lién quan dén mot sw viéc cu thé, cang

khong giong trang thai lo au thong thuong.



Pdng Tam Khiét » 183

An Ky c¢6 mét gia dinh hanh phiic, mgt ngwoi chdng hét muc
Yéu thwong v, cuing mgt c6 con gdi vé cung ngoan ngodn, céng
viéc ctia bdn thdn ciing rdt thudn loi. Trong mdt ngudi ngodi,

A ~ 2 A s \ A pd \ A & z
cudc séng cua cé chinh la cugc song ma ho van hang mo wérc.

Thé nhung An Ky vén luén sdu néo, wu phién, cé lo Idng cho
stec khée cta chong, lo cho thanh tich hoc tdp cta con, lo con
gdi & trwong khéng dwoc vui vé va lo cd tinh hinh cong viéc ciia
minh. Chi cdn mgt chiit bién déng nhé théi An Ky sé té ra cdng
thdang dén cwc do. Khi lam viéc, c6 luén nghi “Néu minh khéng
lam t6t viéc nay, minh sé bi sa thdi, vdy thu nhdp cta gia dinh sé
gidm di, chdt lwong cudc séng cia gia dinh minh sé xuéng déc,

con gdi ciing khdng dwoc lam nhieng diéu né muén lam,...”.

Néi lo ldng va cdng thdng khéng c6 diém dirng dy dd tdc dong
nghiém trong dén cudc séng thwong ngay ciia An Ky, ¢6 lic cé
con cdm thdy khé thd, chodng vdng. C6 muén thd léng nhung
khéng thé, cdm gidc lo ldng van luén bdm riét Idy cé.

Thuc ra, An Ky chi toan lo Idng mot cdch thdi qud va vé cé.
Chong cé thwong ngay van duy tri théi quen chay bg, co thé vdn
rdt khée manh; thanh tich hoc tdp ctia con gdi rdt tét, hoa thudn
v&i ban bé; ngay cd bdn thdn cé ciing dwoc cdp trén trong dung,
cong viéc thudn lgi v cung.

Bi€u hién cta An Ky chinh 13 triéu chirng dién hinh cta
chitng réi loan lo 4u lan tda, 1 sw lo 1dng khong rd nguyén do.
Trong mét nhitng ngwdi mac chirng bénh nay, tit ca moi thir

déu chi c6 thé tré nén toi té hon, ngay mai sé chi té hon ngay
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hom nay. Cach nghi tiéu cwc nay khién trang thi lo u trong ho

ngay cang nghiém trong.

R&i loan lo 4u lan tda Ia chirng bénh dai ding, ton tai bat
ké thoi tiét va khong hé thiét thyc. C6 khoang 7% dan s6 mac
chirng bénh nay & mot giai doan nao d6 trong cudgc doi, hon
nita, danh hwdng ctia né dén nir gidi cao gip ddi nam gidi. Trong
nhém ngwoi di khdm bénh tam 1y, s bénh nhan mic rdi loan lo
au lan tda chiém ty 1€ vwot trdi, vao khoang 25%, trong dé cé
dén 75% nguwdi mic chirng bénh nay dwoc diéu tri hiéu qua béi

liéu phap hanh vi nhan thirc.

Mbi ngrdi chiing ta, du it du nhigu déu mang trong long
nhitng lo toan vé cudc séng. Lo du c6 thé coi la mét phian cla
tAm 1y con ngwoi, ching ta khong thé chi vi ban thin mang cam
giac lo 4u ma ty nhan dinh minh d3 mic réi loan lo 4u lan téa.
Muén x4c dinh chinh x4c ban than c6 phai dang mic chirng
bénh nay hay khong, can can c vao mirc do lo 4u cung nhirng

anh hwdng ma né giy ra cho cudc séng ciia ban.

Téng két lai, néu tinh trang lo 4u ctia ban ton tai trong mot
khoang thoi gian dai, ¢6 nhitng viéc ban khong chd dong nghi
dén nhung chiing van thwong xuyén dnh hwéng dén ban, khién
ban khong cach nao tin hwdng cudc song yén 6n, thim chi con
anh hwdéng dén sirc khoe cia ban & mot mirc 46 nhit dinh nao
d6, vay rat c6 thé ban @3 mic ching réi loan lo u lan tda.

Leo Buscaglia - dién gi3, tac gia, gido suw tai Khoa Gido duc

bPdc biét thudc trwomg Pai hoc Nam California - tirng néi, “Lo
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. 4 ki hY . nh'u’n
3u s& khong hoa giai duoc ndi thong kho cua ngay mal, d%
o A » av. dirng d&

n6 c6 thé 1am tiéu tan niém vui cua hom nay.” Do vay, dung

2 A N A . 2. a ban_
ndilo vé twong lai anh huong dén cudc song hién tai cua ba

<2 Kién thiro bén 18

75% bénh nhan méc ching réi logn lo au lan tda céd
cdm gidc c ché hdu lo au, thém vao dé, su e ché nay
thuong & mic d6 nhe va man tinh, bidu hién chi yéu
clia ngudi bénh la bi quan, thidu ty tin, khdng thé vui vé
tan hudng cudc séng,... Tuy nhién, néu khéng tién hanh
diéu trj triéu ching tc ché ké trén, chimg réi loan lo
Gu lan téa sé tiép tuc kéo dai. Trong khodng thoi gian
m&t ndm tinh tir khi c6 chdn dodn chinh xdc, néu khéng
diéu tri s& c6 khodng 85% ngudi bénh vén xudt hién

tri¢u chimg nay.



CHONG ROI LOAN L0 AU LAN TOA
HINH THANH TU BAU?

(1

Réi logn lo du lan téa khéng phdi két qud ciia mét
cdn nguyén riéng lé nao, ma né chju dnh hwéng tir di
truyén, cdch suy nghi, hoan cdnh gia dinh va nhirng

sw viéc bot phdt trong cudc séng.

Nguwoi mic ching réiloan lo 4u lan téa cé xu hwéng suy nghi
qué d9, thwong dw doan sai sot dwa trén suy nghi chl quan roi
chufn bi sdn tir trwéc d€ tranh xay ra sai sét d6. Thé nhung,
chinh nhitng phién mudn vé twong lai dy lai khién tinh trang lo
au trong ho cang tré nén trim trong hon, tir d6 anh hwéng sdu

sac dén chit lwgng cudc sng thwong ngay.

Phé Ky la nhan vién vdan phong binh thwdng trong mdt céng
ty no. V&i méi truwdong lam viéc tét cung dong nghiép thdn thién,
Ié ra khéng cé gi ddng dé anh thdy lo ldng. Du vdy, Phé Ky vdn
[uén lo nght trdm bé, thadm chi vi lo nghi qud dé ma thwong

A N ?
xuyén mdt ngi.
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M@t 1dn no, anh ndéi chuyén véi ban ciia minh.

Nguwoi ban ndi, “Sao cdu liic nao ciing lo ldng thé nhi? Rét

cudc bdy gior cdu dang lo vé cdi gi?”

Phé Ky ddp, “Minh lo vé nhiéu chuyén ldm, gdn nhw chdng c6
viéc gi la minh khéng lo ldng cd. Minh lo khéng thé hoan thanh
cbng viéc mét cdch thudn loi, khién dong nghiép va cdp trén
khéng hai long; minh lo khéng hoa thudn dwoc v&i ban bé, khién
moi nguwoi nghi minh kiéu ngao roi khéng muén tiép tuc qua lai
v&i minh nita; minh lo sé khéng thé tim dwoc ban gdi, vé sau phdi
dbc thdn suét doi; minh con lo bdn thdn khéng kiém ra nhiéu

tién, chdng thé lam nhieng viéc minh muén lam nira.”

Nguwoi ban nghe dén ddy lién néi, “Cdu lo lidng khéng it chuyén
nhi, Nghe qua thi cé vé nhw nhitng lo ldng dé ctia cdu la hop Iy,
nhung nghi ki lai thi chi toan la lo bo trdng rdng théi.”

Phé Ky héi, “Sao cdu lai nghi thé?”

“Bdt ddu tir chuyén ‘lo khéng thé hoan thanh céng viéc mét cdch
thudn lgi’ nhé. Sao cdu lai lo khéng thé hoan thanh céng viéc?”

“Minh ciing khdng ré nika, chi la trong ddu ludén xudt hién suy
nghi dy, so rang chuyén dé sé xdy ra.”

“Vdy trong cbng viéc, sép va dong nghiép ddnh gid cdu nhw
thé nao?”

“Rdt nhiéu dong nghiép déu ndi thich hop tdc véi minh trong

cdc hang muc céng viéc, vi minh ddng tin va khéng duin ddy trdch
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nhiém cho ngwoi khdc. Con sép thi nhiéu lin tuyén dwong minh,
néi minh chdm chi, cé trdch nhiém véi céng viéc.”

Nguwoi ban lién hdi tiép, “Thé cdu cé tw thdy sw lo ldng clia cdu
c6 tdc dung, mang lai lgi ich gi cho cdu khéng?”

Phé Ky ddp, “Chdng gidu gi cdu, du phdi mdt ngu vi lo ldng,
thdm chi ldm lic tdm trang tudt déc thdm hai, nhwng minh thdy
nhitng suy nghi nay ciing gitip minh dw phong trwong hop ngodi
dw liéu trong twong lai, tir d6 ma chudn bi trwéc cdc phwong dn.
Nhiéu khi minh thuc sw cdm thdy nhi¥ng lo ldng nay la can thiét,

chiing c6 thé cd vii minh, gitip minh lam moi viéc t6t hon.”

Nhitng suy nghi ciia Phé Ky chinh la tAm ly dién hinh cia
nguwdi mic chirng rdi loan lo 4u lan téa. Nhitng néi lo 4y déu
nham muc dich dv phong tinh hudng ngoai y muén trong
twong lai, 1én ké hoach cho trwdng hgp x4u nhit c6 thé xay ra.
Tuy nhién, viéc lo 4u qua dd lai hwéng dén nhitng két qua tiéu
cuc, gy anh hwdng dén cudc séng hién tai. Thém vao dé, béi
nio b khéng thé ki€m soat dwoc nhirng lo 4u qua do nay, dan
dén hé qua 1a co thé va tinh than cta ngudi bénh déu sé chiu
tac dong khong tét.

Vay chitrng r6i loan lo du lan tda hinh thanh tir ddu? N6i mot
cach cu thé, chitng bénh nay chiu dnh hwdng tir cc nhan t§
dudéi day:

1. Sw phdt trién cua suy nghi lo du

Nhin tir goc d6 tAm 1y hoc tién héa, sy ton tai ctia suy nghi
lo 4u ciling c6 tac dung nhit dinh. Chinh bai ¥ thirc lo du nén t6
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tién clia ching ta méi biét 1ap ké hoach, nghi cho thé hé twong
lai, ho hoc canh tac, bat dau cudc séng theo lich trinh ban ngay

lam viéc, ban dém nghi ngoi.

O thoi dai ngay nay, suy nghi lo au ciing gitip chiing ta danh
gia nguy hiém, chuin bi tét cic phwong an dw phong tir trwée.
N6i cach khic, suy nghi lo 4u cling dang khong ngirng tién hba
va phat trién dé gitup ching ta thich &ng t6t hon v&i sy bién d6i
cuia thoi thé.

2. Nhdn té di truyén

Cac nghién ctru cho thiy chirng roi loan lo au lan téa mang
khuynh hwéng di truyén nhit dinh, kha ndng di truyén roi vao
khodng 38%. Do d6, néu ban ludn mang trong minh cam giac lo

14ng, bat an thi rit c6 thé d6 1a do bidm sinh.

Du kiéu lo 4u nay mang tinh di truyén, song diéu d6 khéng
d6ng nghia v&i viéc nhitng ngudi bi lo u di truyén sé phai vinh
vién séng v&i né. Thong qua viéc didu chinh va 4p dung cac
phwong phap mot cach hop 1y, réi loan lo 4u lan téa c6 thé sé

khong &nh hwdng dén cudc sdng cia ban nira.
3. Hoan cdnh gia dinh

Chitng roi loan lo du lan téa chiu dnh hwédng tir hoan canh
gia dinh. Trong nhitng gia dinh it thanh vién hodc gdp kho khan

vé tai chinh, nguy co méc rdi loan lo 4u lan téa ciing sé cao hon.
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4. Nhi¥ng sw viéc bt phdt trong cudc séng

Nhitng sy viéc xay dén bit ngd trong cudc séng sé lam khai
phét chitrng rdi loan lo 4u lan tba, chdng han nhitng bwéc ngoit
trong cudc doi nhw bénh tit, gia dinh gip bién c6,... Pvong
nhién, déi lic nhitng diéu tt dep trong mét ching ta ciing sé
gay ra cdm giac lo au, vi du nhw sinh em bé hay dwoc giao cho
trong trach 1om lao. Nhitng chuyén nay déu khién chiing ta cdm
nhan dwoc trach nhiém to 16m, tir 6 sinh ra lo lang, dan dén

tinh trang rdi loan lo 4u lan toa.

Déi véi da s6 ngwoi mic chirng réi loan lo 4u lan téa ma
noi, nguyén nhan khién ho méc phai chirng bénh nay khéng chi
dirng lai & mot nhan t6, ma la tong hop cla rat nhiéu nhin td
khéc nhau. B4t lu4n bit ngudn tir nguyén nhan ndo, ngudi bénh
van c6 thé gidm thiéu 4nh hwéng bat lgi ma chirng bénh mang

lai théng qua viéc 4p dung phwong phép diéu tri phu hop.
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€2 Kién thirc bén 18

Cac nghién ctu gdn day cho thdy ct mdi ndm phong
kham bénh lai xudt hién mét ngudi méc ching bénh
vé lo au. Nhung trong s8 nhiing ngudi méc, chi cé 61%
duoc tiép nhan cac phuong phdp trj liéu lién quan.
Hon nita, trong nhom ngudi nay lai ¢6 19,5% mdc mot
hodc nhiéu ching r&i logn nhu: réi loan lo au lan téa,
rSi logn cdng théng sau sang chdn, hodng loan va

ching dm danh s xa hoi.



BUNG B NHONG K& QUA CHUA CHAC CHAN
LAM BAN 10 LANG

(1

Nhirng két qud chwa chdc chdn thudng khién ngwoi
mdc chitng réi loan lo du lan téa cang tré nén lo
Idng hon. Viéc chdp nhdn tinh khéng chdc chdn ctia
két qud, dbng thoi coi né nhw mét phdn cia cudc
séng sé cé tdc dung trong viéc thay d6i suy nghi cia
nguwoi bénh, tir do gitp ho hoc cdch huwéng thu

cugc song.

Trong cudc sdng, c6 rat nhiéu sy viéc ma ching ta khong thé
kiém sodat ciing nhw xac dinh rd rang, chinh béi nhirng sw viéc
nhu vdy nén tam trang cta ching ta médi c6 luc cao hirng c6
lic tram l3ng, cudc doi méi nhidu gia vi va mau sic. D8i véi da
s6 moi nguoi, sy “khéng chic chdn” y 1a chuyén rit ddi binh

thwdng, song ddi véi ngwdi mac chirng rdi loan lo 4u lan téa, né

< »

lai 1a ngudn con cta nbdi lo, “khdng chic chdn” dong nghia véi

“két qua x4u”.
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Viéc dwa ra phan doan cho két qua ctia mot van dé nao do
c6 thé gitip chlng ta chuin bj t6t tAm ly tir trwdec, tir 6 khéng
roi vao canh bai rdi khi bi két qua thyc té lam cho bit ngo. Tuy
nhién, néu viéc phan doan nay khién ban than ban lo lang, bat
an thi liéu c6 dang hay khéng? Ngwdi mic ching réiloan lo du
lan téa chinh 1a ki€u ngwdi nhw vy, ho ludn nhin moi viéc theo
chiéu hwéng khong tdt, sau d6 phién mudn vi két qua khong tét
d6 ké ca khi xac suat xay ra diéu dy cwc ky thap. Trong rat nhiéu

trwong hop, ndi phién mudn caa ho vén di da vo nghia.

Do vay, chi khi ngudi mic chitrng réi loan lo au lan téa biét
chdp nhan tinh “khéng chic chin” clia su viéc, ddng thoi nhan
thitc rd rang “khdng chic chin” khong c6 nghia 1a “khéng t6t”,
lic nay ho méi thay d6i dworc cach nghi cia minh, coi nhitng sy
viéc khong nam trong kha ning kiém soat 1a mot phan tit yéu
cia cudc s6ng. Néu ban ciing c6 théi quen nhin nhin moi viéc
theo chiéu huéng khong tot, viy hay thi thay doi 16i suy nghi

clia minh theo cac cach sau day.

1. Nghi vé lgi ich va tdc hai ctia viéc chdp nhdn sy “khéng

chdc chdn”

Hay tw héi ban than, viéc chdp nhan sw “khéng chic chin”
s& mang dén 1¢i ich va tac hai nhw thé nao, viéc chdp nhin hay
khong chdp nhan sé dan dén nhitng két qua ra sao. Sau d6, ban
sé biét minh can phai lam gi.

Loi ich: S6ng cho hién tai, hwéng thu cudc séng hién tai,

khong con wu phién nita.
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Tac hai: Khi viéc t6i té xdy ra sé bo 1& mot s6 viéc dang ra can
phai lam (nhung ty 1é nay rit nho).

2. Nghi vé nhitng sw viéc mang tinh “khéng chdc chdn”

trwdc mdt

Trong cudc s6ngludn ton tai nhitng sw viéc khong chic chén,
nhung khi da quen vé&i no6, chiing ta sé khong con cam thay lo
ling nira. D& ngwdi bénh nhan thirc dwoc ring trudc mit cé vo
van sy viéc nhw thé sé giup ho dé dang chidp nhan sy “khéng

chic chin” ddng sau ndi lo au.

Nhirng viéc “khong chic chin” thwong gip: cac budi tu tap,
hoi hop, ban dén choi bat ngo, céng ty trién kKhai dw 4n mdi,...

Chéc chin ban cling tirng gip nhiéu sy viéc khé dw doan
trudrc nhw vay, hiy thir liét ké chiing ra mot to gidy.

3. Nhdn thikc dwoc rang “khdng chdc chdn” khéng ddng nghia
véi “két qud xdu”

Trong s6 nhitng diéu chiing ta lo 1&ng, c6 dén 85% sé& dan
dén két qua tich cyc. Vi vy, sy khong chic chan khong dong
nghia v&i két qua x4y, hay thir twong twong ra két qua tot hodc
mot két qua khong tdt cling khong x4u, viéc nay c6 thé lam voi

di cAm gi4c lo 1ang trong ban.
4. bdnh gid khd ndng két qud xdy ra

Ban ludn lo rang nhitng chuyén ban than khéng nam bat
dwoc sé din dénnhirng két qua khong tdt, ngay ca khi ban

biét ré x4c sudt xdy ra tinh hudng iy vé.cung thip, nhwng
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ban van khdng cé cich nao kiém soat ban thian dirng nghi
theo huwdng doé.
Ban c6 thé ghi lai nhitng s viéc “khdng chic chan” cling két

qua ma minh dw doan, kém theo d6 1a kha ndng xay ra clia tirng
két qua nhw bang dwéi day:

Sw viéc “kKhong Két qua ma toi - ,
Kha ndng xay ra

chiac chan” dw doan
Gan day toi
thuwdng xuyén mat | Toi méc bénh Lo%
2 %Y 0
ngu, mo nhiéuy, co ung thw

thé mét moi

Trong bang trén, kha ning két qua xay ra chd yéu dya vao
nhén dinh chd quan ctia ban. Néu quan sat ki nhitng ghi chép
cia minh vé nhitng sy viéc di xay ra trwéc day, ban sé biét
nhirng nhin dinh chl quan cda minh cé pht hgp véi thuc té

hay khong.
1. Tap trung vao viéc lo nght

Khi cdm thdy nhitng sw viéc ndm ngoai kiém soét c6 thé din
dén hiu qua khéng tdt, hiy diy xac suit xay ra nhirng hu qua
d6 1én mitc cao nhit c6 thé, sau d6 néi véi ban than rang “Chéic
chin két qua sé& 13 nhw vay”, déng thoi tp trung vao viéc lo

nghi, twdng twong ra tinh huéng x4u nhat. Lic nay, ban sé phat
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hién ra rang bt luan dieu gi khién ban s¢ hai va phién muon,
ban déu khong thé tip trung lo nghi vé né trong thoi gian dai,
b&i hanh ddng nay chi cang khién ban thém mét moéi va chan
chuwdng ma thoi.

2. Nhdn thitc dwoc tdm quan trong ctia nhitng sw viéc “khdng

chdc chdn”

Ban cidm ghét sy khong chic chan, cim ghét cam giac lo au
ma n6 mang dén, néu nhitng viéc khong chic chan d6 déu bién
thanh viéc chic chin thi liéu cudc séng ctia ban cé tré nén tét
hon that khong? Dép 4n han 1 khong. Piéu nay ciing twong tw
nhu xem mdt bo phim, khi ban da biét két cuc ctia né roi, ban
sé khong con hirng thi dé€ xem tiép nita, ngwoc lai, néu khong
biét chiéu hwdng phat trién clia ciu chuyén, ban sé cang tip
trung vao b6 phim, cang cham chti xem phim hon, tir 6 ciing
cdm nhan dwoc sy ly ky va nhitng y nghia sdu sic ma bd phim
mang lai. Trong cudc séng cé rat nhiéu viéc nhw vay, chinh béi

“khdng chic chin” nén méi cang thd vi hon.

Nhitng diéu “khong chic chdn” khong nhat thiét s& dién tién
theo chigu hwéng toi té. Khi da chdp nhén ring cudc séng nam
ngoai tdm Kiém soat clia ban than, ban sé thiy tirng ngay troi
qua déu twoi dep va ky diéu. Pirng dé€ ndi bat an vé két qué nao
d6 trong twong lai &nh hwéng dén cudc song hién tai, dirng dé

nhirng két qua chwa chic chin 1am ban cadm thiy lo 4u.



péng Tam Khiét « 197

€2 Kién thic bén 18

Hay thudng xuyén tu “tdy ndo” vd ndi véi ban than rdng,
“Nhu thé nay that té&t, du minh khéng thé chdc chdn vé
nhing két qud sdp téi, nhung minh c6 thé chdp nhdn

chung”, r6i ban s& thdy nhe nhém hon rdt nhiéu.

Né&u ban chi chdm chdm tim kiém mét cai k&t hoan my, hy
vong moi viéc déu tién trién theo cdch ma ban duy lidu va
khéng chdp nhan duoc viéc minh khéng thé kiém sodt moi
thit, vy cudc séng cla ban s& bi ldp ddy bai vé van néi

sdu mudn, ban ciing sé bj lo au bam riét mai khéng budng.



D01 PHO VT CHONG RI LOAN 10 AU LAN TOA
BANG CACH NAO?

66

Déi véi ngwoi mdc chirng réi loan lo du lan téa, moi

chuyén trén doi déu cé thé tré thanh ngudn con cho
néi lo trong long ho. Du vy, chiing ta vdn cé khd
ndng chién thdng chirng bénh nay. Chi cdn dp dung
cdc ky thudt va phwong phdp phi hop, viéc khdc
phuc chitng réi loan lo du lan téa hoan toan

ndam trong tdm véi.

N&i lo cia nguwdi mac chirng réi loan lo 4u lan téa khong lién
quan gi dén hoan canh hay thei gian cu thé, kiéu lo 4u nay luén
thwong truc trong long ho. P8i véi ho ma néi, lo 1dng chinh 13
mot kiéu hanh vi khién ban than thiy an toan, 13 dang cdm xuc
sinh ra v&i muc dich phong tranh nhitng ton hai c6 thé xay dén

trong twong lai.

Lo au thwong di kem véi cac hoat dong tu twdng trong nédo

b6. Do vay, mudn khic phuc chirng réi loan lo au lan tda, ndo
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bd can hoc phwong phap tw duy khac. Cac phwong phap sau
day da dwoc chirng thye 1a ¢ hiéu qua trong viéc d6i pho véi

chirng rdi loan lo 4u lan tda, ban cé thé tham khao.
1. Ha quyét tdm, tim kiém sw thay doi

Nhirng nguwdri médc chirng réi loan lo 4u lan téa cho rang mic
du lo 4u dnh hwdng dén cudc séng cia ho, khién ho mit ngq,
b4t an, song né vin c6 mit tdt, d6 1a giap ho phat hién ra nhitng
chd c6 van @&, tir 46 tim cach giai quyét trwdc khi vdn dé xay
ra. Vi vay, nhitng ngu&i nay déu rat kho ha quyét tim thay doi
trong thoi gian diéu tri bénh. TAm ly do dw, thiéu quyét doan
nay khién ho dé bi trang thai lo 4u chi phdi hon, rit khé dé digu
tri. B&i thé, quyét tAm tim kiém sy thay ddi la mot bwéc then

chét trong qué trinh khic phuc ching réi loan lo 4u lan tda.
2. Khiéu chién véi suy nghf lo du

Nhitng ngwdi mac chirng réi loan lo 4u lan tda cé cich suy
nghi khong thiét thuc, ludn lo 1dng dd th chuyén trén doi.
Mudn khic phuc chitng bénh ndy, cin dé nguwdi bénh ty khiéu
chién v&i suy nghi lo 4u trong ddu minh, tw dat ra ciu hoi véi
suy nghi ciia chinh minh.

Vi dy, ban c6 thé héi ban than, “Minh dang lo lang diéu gi?
Pidu d6 100% sé xay ra cht? Tai sao minh lai lo 1dng nhw thé
nay? Minh c6 nhitng Iy do nao dé khong phai lo 1dng? Minh c6
thé 1am gi dé ban than khong lo ling nhw thé nay nita?” Sau khi
c6 dwoc dap 4n cho nhitng ciu hoéi nay, suy nghi ciia ban sé tré

nén ly tri hon.
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3. Viét néi lo du ctia ban ra gidy

Trong phan 16n thoi gian, ngwdi mic chieng réi loan lo 4u
lan tda chi lo 1dng vé mdt hodc mot vai vdn dé gidng nhau. Ho
cam thdy ban thin khong thé kiém soat dwgc ndi lo clia minh,
vi thé hay dé ho giai thich ndi lo au 4y, mbi ngay hay cho ho
khoang 20 phit dén nira tiéng dé€ suy nghi vé nhirng digu khién

ho lo 1&ng, sau d6 viét chling ra gidy.

Qua vai ngay, ho s& nhin thiy rang phin 16n nhitng lo 1ang
trong ho déu hwéng vé cing mdt sy viéc. Thém mat thoi gian
nira, du ho ludn lo nghi vé sy viéc d6 nhwng n6 van chua xay
ra. C6 vai viéc du xay ra nhwng két qua ciing khong nghiém
trong nhw nhitng gi ho twdng twong. Do viy, ban thin ho vén di

khéng cin thiét phai tén cong strc phién mudn dén thé.
4. Bao dung véi cdm xiic ctia bdn thdn

Trong mdi chiing ta déu tbn tai trang thai cdm xuc tich cyc
va ca tiéu cuc. Sy ton tai cia cAm xic tiéu cuwc 1a diéu rit doi
binh thwong. Con dwong doi cia mdi ngwdi khong phai luc
nao ciing bang phang, b&i thé ngudi réi loan lo 4u lan téa ciing
khong nhit thiét phai duy tri cdm xtc tich cwc moi lic moi noi.
Chi cin bao dung v&i cam xtic cia minh, chdp nhin nhitng tim
trang khéng tot, khong d€ nhitng cam xuc tiéu cuc nhw dau
dén, phn no, batan lan rong hon va cdm nhan sy thay dgi cdm

xuc, ndi lo Au trong 1ong ngudi bénh sé dan dwoc xoa diu.



Ppdng Tam Khiét « 201

5. Chdp nhdn nhitng chuyén khéng thé kiém sodt

Trong rit nhiéu trwong hop, ngwdi mic chirng réi loan lo
du thwong mang Ky vong rit 16n vé mot vin dé nao d6, mot khi
khong thé hoan thanh nhw mong mudn, ho s& d6 moi toi 16
va trach nhiém lén d4u ban than, ddng thoi cho rang phéi lam
gi d6 du khong thé thay d6i dwoc tinh hinh thyc té. Cam giac
khong thé ki€ém soat nay cang khién tinh trang lo 4u cta ho
tram trong hon. Vi vy, chi c6 chdp nhin nhitng viéc ngoai tAm
ki€m soat va tir bdé nhitng tranh chip v6 nghia, mé&i c6 thé tha

16ng co thé, thodi mai tinh than.
6. Ha gdnh ndng lo du trén vai minh xuéng

Khi gap phai mét vin dé hay suy nghi vé mot vin dé nao do,
da s6 ngudi mic réiloan lo Au lan téa déu voi va mudn biét két
qua ngay, vi viy ho sé [an theo moi diu hiéu dé dy doan tinh
hudéng c6 thé xdy ra. Viéc nay khién ho dirng ngbi khéng yén,
tam trang khong thé binh tinh. N&i lo 1ing 4y khong gitp ich
dwoc gi cho sy viéc nhwng lai &nh hudng dén cudc séng truéc
mit, du thé, rat nhiéu ngwdi bénh vin mang suy nghi rang, “B4t
ludn két qua cudi cung la tot hay x4u, chi khi biét dworc cai két
thi minh méi yén tam.”

Hay ha ganh ning lo u trén vai minh xudng, néu da chuin
bi sén sang d€ chdp nhan két qua cudi cliing, viy ban ha tit phai

lo 1ng vi két qua 4y nira?
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7. Twéng twong ra két qud té nhdt

Ngwdi méc chitng rdi loan lo 4u lan tda thwong so ring lo
au sé khién ban thin phat bénh, mit ki€ém soat, vi thé ho sé
6 ging khéng ché n6. T4t nhién, két qua chi 1a su bat lwc, cam
giac lo 4u chi ting chit khong hé thuyén giam. Néu ban ciing c6
cam giac lo &u manh mé, hay thir twdng twong két qua xdu nhat
c6 thé xay dén. Roi ban s& phat hién ra rang nhitng “chuyén
sé€ phat sinh” 4y cudi cung lai khong hé xuit hién va ban ciing

chéng cin lo l&ng dén thé.
8. Lam nhitng viéc ma ban muén trén trdnh

Ngwdi méc réi loan lo du lan tda c6 théi quen trén tranh
nhitng viéc khién minh lo ldng, trong khi d6, hanh vi trén tranh
nay lai cang lam tang thém cam giac lo au cda ho. Nhirng viéc
vOn vo ciing don gian lai bi ho coi 1a rat khé hoan thanh. Vi vay,
hay dé€ ho thir Iam nhitng viéc ma ho mudn trén tranh, gitp ho
d6i dién truc ti€p v&i ndi s hii va lo 4u trong minh, chi ¢6 vay

m¢&i ngdn chan dwoc cdm giac lo du kéo dai.
9. Luyén tdp thd Iong

N6i lo ctia nhitng nguwdi méc réiloan lo au lan téa dén tir moi
phwong dién ctia doi s6ng. Ngoai ra, cing thdng va lo 4u kéo dai
cling gia ting thém ap lyc cho ho, khién co thé va tim trang cla
ho ludn trong tinh trang géng cirng ma khong thé tha 1éng. Do
dé, viéc c6 vii ho luyén tip cich tha 1dng va gidi toa ap luwc sé

gitup ho xua tan cam giac lo au.
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Cac phwong phép trén day déu mang lai hiéu qua nhat dinh

g viéc d6i pho véi ching réiloan lo Au lan téa. Ngoa :
| dong thoi van

ira,can
tron
N 2 R z A
két hop v6i tinh trang thuc té clia moi c& nhan, o
| 4p mai co thé ¢ hiéu

dung tong hop nhiéu phwong phap moi co thé dat dwoc hie

qua t6t nhat.

€2 Kién thirc bén 18

Ngudi méc r&i loan lo au lan tda ludn cédm thdy than kinh
oding thang, c& co thé 1an tinh thdn déu ndng né, luén
cho rdng minh sép gdp chuyén xui x&o. Vi thé, ho ludn
duy tri trang thai lo au kéo dai danh cho nhimg méi nguy
hiém ma ho ty tudng tuong ra béng cac biéu hién nhu
tdm trang kich déng, phién nao, bdt an, cac co céng
clng, md hdi nhé nhai,... Mat khac, lo au kéo dai lai lam
gidm hiéu sudt lam viéc, dnh hudng dén cdc méi quan hé
x& hdi, ngodi ra n6 ciing &nh hudng dén sirc khde, tham

chi d&n dén tram udt.
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KHAO SAT NHO

DPOAN PINH MU'C PO ROI LOAN LO AU LAN TOA &' BAN

Cudc séng ciia ban c6 dang bi anh hwdng b&i cdm giac lo au?

Muon biét mirc d9 rdi loan lo 4u lan téa cia minh, hiy hoan

thanh bang sau dwa theo tinh trang thwc té cia ban thian. Danh

‘d4u v vao mbi ciu ma ban thiy phi hop véi minh nhat.

Hoan Hiém Thwong|.. ..
STT Noi dung toan Kkhi Do6i khi ~ “/Diém so
Kkhé i xuyén
ong
1 T6i thwong cam
thiy bt an
2 To6i khong thé tha
16ng ban than
3 T6i ludn thiy lo
lang bdn chon
4 |TOi rit dé tré nén
mét mai
5 Téi rit hay dau
dau dir doi
6 T6éi thudong thiy
khé thé
T6i cb6 cam giac
7 |choang vang,
chéng mat
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T6i mic chitng
8 R W
tiéu nhiéu

T6i luén d6 md hoi
9 |nhwng khong phai
do néng

Tim t6i dip rat
10
manh

T6i thwong cam
11 thdy budn nén
hodc ndéng rat
trong da day

12 | Téi rdt dé ndi gian

13 Téi de bi hoadng
loan

T6i thuong bi khé
ngu

14

T6i ludn mang
15 W X A
nhiéu noi lo du

Téi khong thé
kiém soat nhitng
suy nghi lo au cda
minh

16

T6i thwong khéng
17 |thé tip trung lam
viéc gi

Tong diém
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Cdch tinh diém:

Tw cho diém theo bang dwéi day:

PN Hoan toan L x . Aspps Thwong
Mirc do khong Hiém khi Po6i khi xuyén
Diém s8 0 1 2 3

Tinh t6ng diém dé ra két qua cudi cung.

Két qua:

v" Tir 5 dén 10 diém: Lo 4u & mic d6 nhe.

v' Tir 11 dén 15 diém: Lo 4u & mirc d6 trung binh.

v' Tir 16 diém tré 1én: Lo 4u & mic dd nghiém trong.

Diém sd cang cao cho thdy mic d6 lo u cang ning.




CHUONG

8 Q

A

Réiloan cing thing sau sang chin:
Ndilo Au hinh thanh i sy mit cin bing
sau tén thuong

Sau khi gdp phdi mét cui séc gdy tén thwong nghiém
trong, chiing ta cé thé sé mdc chirng réi loan cdng
thdng sau sang chdn, kém theo dé la tinh trang so
hdi, thdt kinh, bdt lyc,... Nhitng sang chdn nay gdy
dnh hwéng Ién dén co théva tinh thdn cta chiing ta,
lam ndy sinh nhitng cdm xiic tiéu cwc, thdm chi ddn
dén nhiéu vdn dé sitrc khde. Thém vao do, dé nhirng
trdi nghiém trong qud khit khéong Idp lgi, chiing ta sé
c0 y trén trdnh mot vai sw vt hodc tinh huéng nao
dé. Péi véi ngwdi mdc chibng réi loan cdng thdng
sau sang chdn, cdm gidc lo Gu nay chinh la mgt kiéu
day doa.




ROI LOAN CANG THANG SAU SANG CHAN:
'DI CHONG" SAU TRAI NGHIEM BAU THUONG

(1

Sau- khi trdi qua mét ndi dau nao dé, tdm Iy cia
chiing ta sé chiu dnh hwéng manh mé. Néu khdng
kip thoi khai théng va gidi quyét vdn dé, rdt coé khd
ndng nhitng dnh hwéng dé sé deo bdm va giay vo

chiing ta dén suét doi.

R&i loan cing thing sau sang chin, hay PTSD, la thuit ngi
dung dé chi nhitng triéu chitng dién hinh mang tinh kéo dai
xudt hién sau khi mot ca nhan trai qua mét hodc nhiéu sy viéc
gay ton thwong. Nhitng sy viéc gy tn thwong nay c6 thé 1a tai
nan nhw héa hoan, déng dit, cling cé thé 1a bao luc gia dinh,
mat nguwdi than, bi cwdng gian, bi boc 16t,...

Triéu chitng chii yéu ctia PTSD biéu hién & tinh trang thwong
xuyén gip 4c mong, mat ngl, tAm tinh thit thwdng, d& néinéng,

dé hoéng so,...
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Ngoai ra, nhitng cdm xuic nhw s¢ hai, cam ghét, kinh hoang,
kho chiu va bt lwc ctia nhitng ngudi méc chirng PTSD déu bi
d4y 1én dén cao dd. Sau khi trai qua tén thwong, ho luén lo ling
chung sé l3p lai Ian nira, vi vy khi bt gip tinh huéng hoic
canh twong twong ty, ho sé tré nén vd cung nhay cam, dong
th&i ndy sinh théi thiic manh liét rang phai chay trén khoi tinh

hudng hoic ngwdi nao do.

Cha cua Luke da mdt hon ba ndm rdi, nhung Luke van luén
dam chim trong néi dau khéng thé tw gidi thodt. Ctr nghi dén
cha minh, Luke lai khé chiu va dau long. Mot ldn no, sau khi dam
phdn xong, vi khdch hang lién chiic Luke rdng, “Chiic anh va gia
dinh sé luén binh an, hanh phiic.” Nghe thdy cdu chiic nay, chi
trong thodng chéc Luke gin nhw sup dé, anh ngoi té liét dwci
nén ddt. Mdi hon nika tiéng dong ho sau dé, anh mdi tie tie dikng
ddy dworc. Anh xin 16i khdch hang vi hanh dong vira rdi cia minh

va gidi bay nhitng ndi khd trong long cho khdch hang nghe.

Thi ra ngay tir khi Luke con rdt nhé, me anh dda dét ngédt qua
dori, mot tay cha nuéi anh khén Ién, vi thé tinh cdm gitea hai
cha con vé cung sdu sdc. Sau khi trudng thanh va cé céng viéc
on dinh, do qud bdn rén nén thoi gian dé Luke & bén cha ciing
it di. Anh ctt ng& ngay thdng con dai, chwa tirng nghi cha minh
lai ra di nhw vdy. Diéu nay da khién Luke dn ndn va h6i hdn mdi

khong nguoi.

Ba ngay trwéc khi cha mdt ciing la ngdy sinh nhdt cha, Luke

dd dong y véi cha rang sé lam sinh nhdt cho dng, nhung két qud
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anh lgi bdn cong viéc, khdng thé vé nha. Sau khi hodn thanh
hang muc céng viéc, anh dinh vé nha & ciing cha mgt thoi gian,
chdng nge lai nhdn dwoc tin cha qua doi vi tai nan giao théng.
Tin ndy déi véi Luke chdng khdc nao sét ddnh giita troi
quang. Trong suét mdt thdng sau khi cha mdt, ngay ndo anh
ciing tw trdch bdn thdn, dau khé khén cung. Khodng mét ndm
sau d6, anh méi din ddn gwong ddy dwoc. Tuy nhién, méi khi
nghe thdy nhitng tir nhw “cha” hay “ngwdi nha”.., Luke lai nhé
vé cha minh, sau dé roi vao trang thdi bi thwong tét ciing, khong

thé tw thodt ra.

Sw ra di ctia ngwdi cha dd dnh hwéng va gdy ton thwong
nghiém trong dén tam ly ctia Luke, va theo thoi gian, néi dau dy
van chwa tirng bi quén ldng. Thdm chi, né con bdt ngd phdt tdc
khi khdch hang nhdc dén nhirng tir ngi¥ lién quan téi gia dinh
v&i anh. Biéu hién ndy cta Luke chinh la triéu chitng dién hinh

ctia chikng réi logn cdng thdng sau sang chdn.

R&i loan cang thdng sau sang chan la ching réi loan lo au
hinh thanh do tdn thwong, 14 trang thai mat cAn bang tdm 1y sau
ton thwong, duy tri trong mot khoang thoi gian dai. Theo diéu
tra, c6 khoang 40% dén 60% din sé tirng trai qua nhirng sw
kién gy ton thwong, nhung chi c6 8% trong s6 d6 mic chirng
rdi loan cing thing sau sang chin. Néi cach khéc, sau khi chiu
ton thwong, chi c6 moét bd phan nhé trong chiing ta mic phai

chirng bénh nay.
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Cac nhan t6 nhw tién s bénh tim ly, chiu ngwoc dii va bao
lwc trong thoi gian dai, lam dung thudc, sy thip kém trong
nang lwc gidi quyét van de, ... s& 1am gia ting nguy co mic bénh.
Ngoai ra, gen di truyén ciing gy ra anh hwdng nhit dinh.

Vi khong muén bi khoi ddy ton thwong trong qua khit nén
nhitng ngwdi méc réi loan cing thang sau sang chan thwong tir
chdi tri liéu va sw gitip d& tir nguwdi khac. Pa s6 ho thwong tim
dén rwou, lam dung thudc, hodc gip nhiéu van dé vé sirc khoe
nhw bénh vé dwong ho hap, bénh tim mach, ung thw.... Ho ciing
dé roi vao tram udt va cé hanh vi ty sat, ddng thoi mac cac
chirng réi loan lo au khéc. C6 thé thy, rdi loan cing thang sau
sang chin c6 dnh hwdng cuc ky nghiém trong dén cudc sdng

clia ngwoi bénh.

Néu ban dang chiu sy gidy vo bdi mdt ton thwong nao do,
hay cht dong tim kiém sy gitip d&, dirng cho doi phwong thudc
chita 1anh cta thoi gian. Hay nhé rang sw gitip d& cia nguoi
ngoai tét hon nhiéu so v&i viéc chiu dwng mot minh. Néu ngwoi
than hodc ban bé ctia ban mic chirng rdi loan cing thang sau
sang chan, hay cht déng gitup d& ho, hodc tim nguwoi cé chuyén
moén tdi gitp ho thoat khoi bdng ma tam ly.
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€2 Kién thic bén 18

C6 rdt nhiéu nguyén nhan dén dén viéc gia tdng ty 1&
méc chimg réi logn céng théng sau sang chdn. Ngodi
cdc nguyén nhan vé tién si bénh tam Iy, hoan cdnh
gia dinh, tién sk lam dung thuéc, tén thuong trong qua
khtt, chiju bao lyc hodc de doa trong thoi gian dai;
néing luc gidi quyét vén dé yéu kém,... thi nhimg ngudi
ngodi cudc vd tam ciing la mdt nhén t& c6 dnh hudng
dang ké. Ngodi ra, viéc bj nguge dai lac nhd sé lam
gia tdng gdp 7,5 lan kha ndng mdc ching bénh nay khi
teudng thanh. 86 liu théng ké& cho thdy ty 1& nir gisi
timg gdp nhimg sy kién gay t6n thuong trong cudc doi
chiém 51%, con s8 nay & nam gidi la 60%, tuy nhién t§
1& nix gi¢i mdc réi logn cdng théng sau sang chdn la

10%, cao gdp déi nam giéi véi 5%.



BA NHOM DI CHUNG DIEN HINH SAU SANG CHAN

(1

Sau sy viéc gdy sang chdn, ngwoi bénh sé xudt hién

mdt sé di chitng, trong do cdc di chieng chil yéu thudc

ba nhém: trdi nghiém lai sang chdn; trén trdnh sw
vdt, hoan cdnh dén dén sang chdn; cdm gidc bi

de doa cao hon.

Sau khi trai qua sang chin, da s ching ta thwong thay doi
vé cam xuc va hanh vi, chiing ta thiy dau khg, kinh hoang, s¢
hai va bat lwc. Chirng réi loan cing thdng sau sang chin ciing dé
lai nhiéu di chirng, vi th€ mic du sy viéc d3 qua di nhwng ngudi
bénh van khong thé thoat khoi &m &nh tAm ly.

Biéu hién clia ngwdi mac rdi loan cing thang sau sang chin
khong hé gidng nhau, tuy nhién cac biéu hién chii yéu dwoc goi
gon trong ba nhém chinh sau day:

1. Trdi nghiém lgi sang chdn

Sau khi trai qua sy viéc gy dau dén, ngudi bénh sé c6 cam

giac trai nghiém lai cic hinh thirc sang chin Iin nita, vi du nhw
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cac 4o giac hodc 4o anh xuit hién nhiéu lan, nhin thiy cac cdnh
twong hodc ndi dung lién quan dén ndi dau, ndo bd tw dong
xuft hién ky trc vé ndi dau, mo thdy 4&c mong lién quan dén
ndi dau, thwong xuyén tinh giic trong khi ngy,... Nhitng trai

nghiém nay khién ngwoi bénh vé cing khé so.

DGi véi ngudi bi rdi loan cdng thang sau sang chin ma néi,
nhitng ton thwong trong qua khir khong thé nao lanh lai, trong
khi d6, nhitng trdi nghiém 13p lai cing ky rc van khong khi
nao théi nhic nhé ho rang ching van chwa két thic, tir d6 dnh

hwédng khong nho téi cude sdng clia ho.
Nhoém di chitng nay cé cac biéu hién chinh nhw sau:
v Nhé lai sy kién giy sang chin mot cach khong thé tw chu.
v" Mo vé nhitng ndi dung lién quan dén s viéc giy sang
chin. Tré em c6 thé mo thdy 4&c mong nhwng ndi dung khong
ro rang.
v Xuit hién 3o giac, 4o anh, c6 cam gidc nhw trai nghiém
lai sw kién gay sang chin.
v" Khi bit gip tinh hudng lién quan dén sw kién giy sang
chén, sé xuat hién phan (ng sinh Iy va tm Iy kich liét.
Sang chén ciing giéng nhw vét ddm d4m vao tay, néu ban
khéng rit né ra, né sé mai mai & d6 khién ban dau dém, chi khi

nao rit b né, ban méi ¢ thé thoat khoi giay vo d€ song yén on.
|
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1. Trén trdnh sw vdt, hoan cdnh dén dén sang chdn

Khi bat gdp nhirng sy vat hodc hoan canh lién quan dén sy
viéc gy sang chin trong qua kh, ngwoi bénh sé xuit hién
phén &ng sinh Iy manh mé va cam giac dau khé cung cwe. Vi
vay, ho thwong chon cach trén tranh ching, vira né nhirng suy
nghi, cdm nhin vé chiing vira khong mudn dé cip dén nhitng
sw viéc lién quan, thim chi con hy vong nhirng ky trc t6i té ay bi
x6a bo hoan toan khai ndo b, hy vong ban than bi mat tri nhé

mot cach cé chon loc.

Sau khi trai qua cu s6c gy tén thwong, rat nhiéu ngwoi tréy
nén lanh cam, tiéu cwc. Ho khéng mudn giao tiép véi nguoi
khdc, cdm thiy mat hirng thi véi moi thit, ngoai ra ho ciing
song khép kin, tach biét véi thé gidi bén ngoai hon, doi lic con
c6 suy nghi rang sdng khong bang chét, tir d6 dan dén tram uit,
tham chi muén tw sat.

Nhém di chitng nay c6 cac biéu hién chinh nhw sau:

v' C0 gang tranh 1am ndy sinh nhitng suy nghi, cAm nhén,
11 ndi,... lién quan dén sang chin.

v C8 gang tranh nhirng hoat dong, su vit, dia diém khién
ban than nhé vé sy viéc giy sang chin.

v" Khéng thé nhé dwgce nhitng di€ém quan trong trong sw
viéc gy sang chin.

v/ R4t it tham gia c4c hoat dong, hodc khong c6 hitng thu
tham gia cac hoat dong, ké ca nhitng hoat dong ma trwdc day
tirng thich.
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v" Cam thiy moi ngwdi déu xa la, ban than tach biét véi xa
hoi, khong thé hoa nhap v&i xa hoi.

v" Gdp kho khian khi biéu dat cdm xtic, khong thé biéu 19
tinh yéu,...

v Khong c6 k& hoach hodc dy dinh cho twong lai, vi du nhw

khong mong ciu mot céng viéc t&t hay hon nhan hanh phic.
g g g y p

P& gidm bt ton thwong giy ra boi sw kién sang chén,
ngwodi bénh thwong tron tranh nhitng tinh huéng hoic sw
vat gdy kich dong, phan &ng ctia ho trwéc cac sy viéc thong
thwong cling tré nén lanh dam hon. Tuy nhién, tron tranh
khong thé gidi quyét vdn dé, mot khi gdp phai tinh huéng
twong tw, nhitng vét thwong bi vui 14p trong tAm hon van sé
trdi day khién ho dau dén.

2. Cdm gidc bi de doa cao

Nguwoi bi réi loan cing thing sau sang chin thwdng mang
trang thai canh giac cao nhw lo 4u cuc d6, dé ndi néng, dé hoang
s¢. Mot s8 ngwdi con canh gidc qua mirc, cho rang thé gidi nay
khong hé an toan, dau dau ciing 1a nguy hiém, long ngudi khé
doan. Vi thé, ho ludn c6 cadm giac bi de doa, lo rang chi cin minh
bat cin lo 1a mdt chit, chuyén dang s¢ trong qua khir sé 13p lai
1an nitra.

Nhoém di chirng nay c6 nhitng biéu hién chinh nhw sau:

v Kho ngi hodc ngti khong sau.

v" Kho tip trung.
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v' Tinh tinh néng nay, dé néi cau.

v/ Mtrc dd canh giac cao, qua da nghi, ludn cho rang nguy

hiém dang rinh rép.
v" Khi s¢ héi sé phan &ng vd cing Kich liét.

Thai d6 phong bi moét cach qua mirc than trong nay khién
nguwdi bénh luén lo 1ng, khong thé vui vé tin hudng cudc sdng.

Hon niva, sy canh giac cao d§ nay rit khé thuyén giam.

Chuyén gia vé tdm ly hoc va sang chin, Tién si Charles
Whitfield d4 chi ra rang ndo bd con ngudi ludn lam hai viéc trai
nguwoc nhau trong cing mot lic, mot viéc 13 ddy sang chin ra
phia ngoai dé€ gy chi y, thiic ddy con nguwoi x6a bd né; viéc con
lai 1a chdn vui né trong ving Ky trc sdu nhat. Nhin tir géc d6 ban
chat, biéu hién ctia ba nhém di chirng sau sang chin nay déu la
sw ddu tranh giita hai mit twong phan “thtc tinh ndi dau” va

“chén vui ndi dau”.
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<2 Kién thio bén 18

Céc nghién ctu gén day da gidi thich nhimg ky tc tén
thuong cdm ré trong tri nho clia ching ta vi ly do gi
va nhu thé ndo. Mét khi trdi nghiém tiéu cuc bung né,
ndo bd sé gidi phéng ra hai logi hormone la Cortisol
va Norepinephrine, chiing c6 thé lam cho ky e trd nén
manh mé& va rd rang hon. Vi thé, néu ching ta phan img
t&t v6i sy kién gay sang chén, hai logi hormone nay sé
bi tc ché & mot mic dd nhdt dinh, tir d6 ngdn chdn

tién trinh cling c6 tri nhé.



ANH HUGNG CUA ROI LOAN CANG THANG
SAU SANG CHAN BEN CUOC SONG NGUOT BENH

66

Chitng réi logn cdng thdng sau sang chdn gdy ra

rdt nhiéu dnh hwéng tiéu cwc cho ngwdi bénh, khién
ngwoi bénh ndy sinh suy nghf tiéu cwc, gia tdng cdm
gidc lo 4u, ngoai ra con dnh hwéng dén thdi dé séng
ctia ho. Nhitng suy nghi va cdm gidc nay hoan toan
khdng phdi thwc té, chi khi ngwdi bénh cé thé phan
biét rach roi giira thwc té va twéng twong, trdnh xa
suy nghi tiéu cwc, nhw vdy méi ddy Iii dwoc
chirng bénh nay.

Sau khi trai qua sw kién gdy ton thwong va anh hudng lon
dén cudc s6ng ciia minh, néu ngudi trong cudc khong thé bwdc
ra khéi néi dau 4y, ho s& cdm thiy tuyét vong, ca cam xuc lan
quan diém cd nhin déu tré nén tiéu cwc hon. Trong trueong hop
ngudi bénh khong dwoc gitp do kip thoi, kha nang rat 1ém la
ho s& mai ltin siu trong s tiéu cwc va bi quan d6 ma khong thé

thoat ra dwoc, tham chi tinh hinh nay c6 thé din dén tram uat.
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Roi loan cang thang sau sang chin gy ra nhiéu anh hwéng
tiéu cuc dén con ngudi, cu thé vé cac phwong dién nhu sau:

1. Ly gidi cdm gidc ctia bdn thdn theo cdch tiéu cuc

Nguoi bi rdi loan cing thang sau sang chin rit quan tam
dén cdm gidc va biéu hién cia ban than, chi can xuit hién mot
cam giac hay hiéu hién nao d6 khéic thudng, ho sé& suy dién né
theo huwdng tiéu cyec. Vi dy, khi tim dap nhanh ho s& nghi rang
minh dang mac bénh. L&i suy dién tiéu cwc ndy cang lam ndi lo

au trong ho tang 1én.
2. Khéng c6 khd ndng gidi quyét tén thuwong

Réi loan cing thdng sau sang chin 1am nguwdi bénh khong
thé giai quyét ton thuong, nhitng ton thuwong nay cé thé dé lai
an twgng, suy nghi va cam xuc kho chiu trong long ho.

Nhitng Ky (tc ctia ngwoi bénh thwdng hon loan va khong
an nhip véi nhau, ho khéng thé nhé ro thir tw trwdc sau cla
nhitng sw viéc tirng xay ra, song song vé&i db, ho lai mudn che
gidu sy kién gy t6n thwong ma minh d trai qua. Tuy nhién, vi
nao bd chwa “xt ly” xong nhitng trai nghiém nay, nén khi gap
phai tinh hudng hay sy viéc twong tw, ngudi bénh sé cam thiy
nhw sy kién sang chan sdp lip lai 1an nita. CAm gidc ndy sé lam
gia tdng ndi lo u clia ngudi bénh, khién ho cang khong thé
quén trai nghiém cii.

3. Trén trdnh, c6 gdng “dé nén” ky trc

Nguoi bénh c6 xu hwéng né tranh nhitng sw viéc hodc tinh
hudng khién ho bat an, dé thoat khéi anh hwdng cda sy kién
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gy sang chin, ho sé& c§ gang “dé nén” ky c clia minh bang
cach tim dén rwgu va thudc. Viéc tron tranh nhw vy khong thé
mang dén cho ho co hoi gidi quyét nhirng tén thwong tam ly,
trai lai con khién ho Iam twéng rang minh hoan toan én. Nhung
mot khi bat gdp chuyén twong tw nhitng ky trc nay, vét thwong
s& mot l1an nita tréi ddy ménh liét.

4. Lo du nhiéu hon

R&i loan cing thing sau sang chin s& lam gia tang cam giac
lo 4u trong long ngudi bénh. Ho lo so m6i nguy hiém tir thé gi¢i
bén ngoai sé lam t6n thwong minh va cho rang viéc lo 1dng c6
thé gitp ban than chuin bi tAm thé t8t hon, ngin chin sy viéc
ngoai y mudn xay ra. Vi thé, ndi lo au di tré thanh diéu kién tat

yéu d€ ho trén tranh nguy hiém, dé cao canh giac.

Mot s6 ngwoi bénh cling coi lo 4u 1a mo6t bién phap dé€ phong
ngtra cac m&i nguy ma ho chwa biét dén. Ho cho rang chi can
gilr tAm thai canh gidc va chuin bi thit day da, sé khong c6
chuyén xau nao xay ra dworc.

Véi ki€u suy nghi nhw viy, ngwoi bénh sé cang lo 4u hon.

5. Niém tin thay ddi theo xu hwéng tiéu cuc

Hé théng niém tin cha nhirng ngwdi mic rdi loan cing thing
sau sang chin c6 sy bién doi rd rét, khong chi gi¢i han trong
cam giac ctia ban than ho ma con biéu hién & suy nghi tiéu cuc
veé ngudi khac, vé thé gidi bén ngoai va & cach dién gidi cia ho

vé nhirng mat tiéu cyc trong cudc sdng.
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Trang thai tinh than va cich nghi tiéu cwc thwong gap &
ngwoi bi rdi loan cing thang sau sang chdn dwgc mo ta trong
bang sau day:

ngwoi khdc

Trang thai i o
. .- Cach nghi tiéu cuc
tinh than
Cdm gidc Ho nhit dinh sé khinh thuwdng toi, cudc doi toi da bi
nhuc nha hiy hoai hoan toan roi.
Cdm gidc Chic chin 12 t6i da 1am gi sai nén méi dan téi nhigu
toi 16 phin phitc thé nay.
Cdm gidc | Tbila ngwoi bi hai, t6i khong thé kiém soat dwgc tinh
bdt Iuc trang bénh ctia minh, toi bit lyc hoan toan roi.
Cam gidc Moot s e e s
Khé Bat ctt ldc nao ciing c6 thé xdy ra chuyén toi té, toi sé
ong N N x A x
. khéng bao gi¢r dwoc song yén on.
chac chan
Khéng e A X1 .
. i Moi ngwoi chi muon loi dung t6i, toi sé khong bao gidr
tin tuwdng

tin ai nita.

Nhirng ké 1am t6i ton thwong nhit dinh 12 do ¢ y, néu

Phén né con ké nao dam déi xt nhu thé véi toi, toi s& khong
bao gitr d€ yén.
Cam gidc Khong ai hiéu t6i, cling khong ai c6 thé
tuyét vong gitip do& toi.
Thiéu muc | Cudc doi nay chdng cé y nghia gi c4, tdi khong con 1y
tiéu séng do dé tiép tuc sdng.
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Néu ban ciing ¢6 nhirng suy nghi tiéu cuc gi(’fng nhw tl:én’
vy ban nén chd y hon, hdy nh¢ rdng suy ngl\u cta ban khonig
phai 1a that, rat c6 thé ban dang tiéu cwc hda tmh“trangA thl.rc.'ie.
Khi cam thdy ban bé va ngudi than xung quanh deu.ljhong h.l?u
minh, chi c6 mét minh khé sé& viing vay, hdy tim lflem sw giup
dé ctia cac chuyén gia tam ly. Hay tin rang ho sé gitip dwoc ban,

dwa ban ra khoi bong den cta tén thuwong.

<2 Kién thio ban 14

Tai cude hop thuong nién vé Iinh vue tam Iy hoc & My
dién ra tqi Washington, mét k&t qua nghién ctu d6i vai
2.848 cyu binh da duoc cdng b8, nghién cau nay cho
thy ty 1& t& vong cfia nhing cyu binh méc PTSD sau
chién tranh cao gdp dé6i so véi nhing cyu binh khong
mdc PTSD.

Nha khoa hoc, Tién st Wilhelm timg nhan dinh vé nghién
clu nay nhu sau, “K&t qud nghién ciu ndy cho thdy,
déi voi rat nhidu cuu binh m&c réi loan cdng thdng sau

sang chan, chién tranh duéng nhu chua tung két thuc.”



NAM BUOC CHOA LANH B NOT 0T TAM BIET
DI CHONG SAU SANG CHAN

66

Qud trinh diéu tri réi logn cdng thdng sau sang chdn
bao gdbm ndm buwéc, néu thwc hién theo ndm buwéc
nay dwdi sw hwéng dan ctia chuyén gia tam Iy, tinh
trang cdng thdng ctia ban sé dwoc cdi thién ddng ké.
Dwong nhién, niém tin va sy chii dong hop tdc tir
chinh ban ciing la mgt phdn khéng nhé dé€ qud trinh

diéu tri dién ra thanh céng.

R&i loan cing thing sau sang chin s& anh huwéng dén tinh
than va thai dd séng ctia ngwoi bénh, tir d6 chit lwong cudc
s6ng cling bi &nh hwdng theo. Vi vay, chi khi ching ta gitp d&
ngudi bénh diéu tri rdi loan cing thang sau sang chin dé ho
thoat khdi di chirng sau ton thwong, ho méi c6 thé séng vui vé,
khong con chiu &nh hwéng ctia chirng bénh nay nita.

Thoi gian chi troi di chit khong c6 tac dung chita bénh, do

dé dirng ti€p tuc giit niém tin rang “thoi gian sé chira lanh moi
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vét thuwong”. Mudn diéu tri rdi loan cing thing sau sang chin,
can c6 sy tich cwc chi dong cia ngwdi bénh két hop véi sw gitip
d® ctia ngwoi c6 chuyén mén. Viéc diéu tri bao gdbm nam bwéc

sau day:
1. HOi twéng lai sw kién gdy sang chdn

Buéc dau tién trong qua trinh diéu tri chinh 13 hoi twdng lai
st kién giy sang chin, dé tit ca cc chi tiét cia sy kién hién 1én
trong ddu mot 1an nira, sau d6 chdp nhén tit ca sy thyc da tirng

xay ra lac dy.

Ban than cic chi tiét iy chira dyng mot lwong 1én thong tin,
c6 thé bao gbm ca nhirng ndi dung quan trong ma ngwoi bénh
chwa tirng y thirc dwoc. Nhirng chi tiét bi bo qua hodc quén lang
d6 c6 thé chira dyng thong tin vé viéc ngwoi bénh cam thiy
hoéng sg, dau budn, tén thwong, ciing c6 thé chira dwng nguyén
nhan giy ra chirng rdi loan cing thdng sau sang chin clia ngudi
bénh, hoic nguyén nhan khién ngwoi bénh khéng dam déi dién
véi mot tinh hudng hay su viéc ndo dé. Vi thé, sau khi sap xép
hoan chinh cac chi tiét nay, tudn tw tua lai sy viéc tirng xay ra,
ngudi bénh sé tryc tiép doi dién véi cdm nhin trong ndi tim
cia minh.

2. Trdi nghiém nhi¥ng cdm nhdn khi sy kién sang chdn dién ra

Bwéc thir hai 1a trdi nghiém nhitng cdm nhan khi sy kién
sang chan dién ra. R6i loan cing thing sau sang chin hinh

thanh tir tén thwong tdm Iy, néu nguwdi bénh chi giai thich vé
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trai nghiém cia minh mot cadch may mdc, thiéu sy dau tw cam
xtc, bd qua cdm nhin ban d4u thi sé rat kho dé chira lanh t6n
thwong tam ly. Do d6, dé nguwoi bénh trai nghiém lai cdm nhéin
ctia ban than khi d6i mat véi sw kién sang chin, truc tiép ddi

dién véi cam xtc ndi tAm la diéu cuwc ky quan trong.

Thai do trdn tranh, khong d4m néi vé cdm nhan cta minh,
thadm chi dung dd moi cach d€ gat b né ciing déng nghia véi
viéc tir choi chira lanh tén thwong. Viéc bd qua, tron tranh cdm
xdc ciia minh thudng di kem cac hanh vi ty hiy hoai nhw lam
dung thudc va chat kich thich, ty hanh ha, thwc hién cac nghi
thitc mang tinh cwdng ché,... Trong khi d6, chi c6 ddi mit truc -
tiép v&i cdm nhan cha ban than va dé€ cam xic dwoc bdc phatra

ngoai méi gitip ban dé dang chira lanh hon.
3. Biéu dat cdm xiic

Sau khi da trai nghiém lai cAm nhin cia ban than truéc sy
kién giy sang chin, ban cin biéu dat cadm xtic 4y ra bén ngoai.
Puwong nhién, “biéu dat” & day khong chi gi¢i han trong cac
phwong phép ty giao:ti€p nhw viét nhat ky, doc thoai,... nguwoi
bénh con cin phai giao ti€p véi ca nguoi khac, néi cho ho nghe

n 2 A 2 7 72 b
vé cdm nhan, cdm xdc cha minh.
4. Gidi phdng cam xuc
Viéc biéu dat cadm xiic mang tinh chira lanh & m&c d6 nhat

dinh, trong khi d6 viéc gidi phong cam xiic c6 nghia la ban hoan

toan buéng nhirng cadm xdc dé xudng. Thé nhwng, muén thuc
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su duoc thanh than thi chdp nhin hién thyc 1a chwa du, dé cam
xuc dworce gidi phdng hoan toan, ban can buéng ca nhirng nguoi

va viéc anh hwdng tiéu cwc dén nodi tAm ban.
5. Thay d6i cdch suy nght

Suy nghi cia ngudi méc rdi loan cing thing sau sang chan
da phan 12 tiéu cuc, ho thwong tw d6 16i cho ban than vé su kién
sang chin, rang minh bat lwc v dung, khong thé 1am dwoc gi.
Viéc thay d6i cach suy nghi sé giup ngwoi bénh nhin vé huéng
tich cuec, thay d6i 16i tw duy trweée day, tir “Minh chang lam dwoc
gi cd” thanh “Minh c6 thé lam dworc, chi cin c6 ging thoi”, tir
“Chang c6 ai quan tAm dén minh” thanh “Minh sé& c6 dwoc sw cd

vii va yéu mén ctia nhiéu ngwoi, ho dang gitip d& minh”.

Mudn chira lanh t6n thwong cin d6i mit tryc ti€p véi cam
xuc cta minh, biéu dat cdm xidc ra ngoai mot cach tron ven va
gitr virng niém tin. Hay tin rang viéc diéu tri rdi loan cing thang
sau sang chdn khong hé kho, chi cin cé hy vong, vét thwong

nhit dinh sé dwoc chira lanh.
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€2 Kién thic bén 18

C6 nghién ctu cho réng nguy co dén dén ching PTSD
t nhimg tén thuong gay ra bdi con ngudi (nhu bi cudp
bée, chiju bgo lyc gia dinh) 16n hon so véi nguy co tir
nhiing t6n thuong gdy ra bdi tai nan ty nhién (nhu déng
dat). Trong s& d6, tai ngn giao théng la nguyén nhan

thuong gdp nhdt.
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KHAO SAT NHO
MU'C PO ANH HUO'NG CUA SANG CHAN PEN BAN

Sau khi trai qua tn thwong, chiing ta khé tranh mét s6 cam
xtc va hanh vi bit thwong, vdy ban c6 biét mirc d6 anh hudng
clia t6n thwong 4y dén minh ra sao hay khéng? Su viéc giy ton
thwong ma ban tirng trai qua c6 tic dong lén dén cudc song
cta ban?

Hay hoan thanh bang khéo sat dwdi day can ctr theo tinh
hinh thuc t€ cia ban than ban.

Pénh d4u v vao 6 twong trng v&i ndi dung ban chon.
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BANG KHAO SAT M(*C P) ANH HUONG
CUA ROI LOAN CANG THANG SAU SANG CHAN

STT

Noi dung

Hoan
toan
khéng

Mot
chit

Twong
doi

Rat
ding

Cucky
dung

Piém
SO

Trong dau toi lic
nao ciing xuit hién
hinh anh, ky rc va
suy nghi vé nhirng
ndi dau 4y

Téi c6 nhitng gidc
mo lap di 1ap lai
vé trai nghiém dau
kho d6

Bit chot, tdi cam
thdy nhitng trai
nghiém dau khé 4y
sé xay ra lan nira

Khi mot sy viéc nao
d6 goi cho t6i nhé
vé nbi dau 4y, toi s&
cam thiy bitan

Khi mot sw viéc
nao do6 goi cho toi
nhé vé ndi dau Ay,
co thé tbi sé xuit
hién phan ng (tim
dap nhanh, toat md
hdi,...)

T6i luén né tranh
viéc hoi twdng hoic
nhic vé trai nghiém
dau khg d6
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T6i trdnh nhing
hoat dong hodc dia
diém c6 thé khién
tdi nhé vé tén
thuong cii

Téi khong nhé 1o
nhitng chi tiét quan
trong trong su kién
sang chin d6

T6i khong thiy
hing thid véi nhitng
diéu t6i ting thich
trudc day

10

T6i cam thdy moi
quan hé giita minh
va nguoi khac ngay
cang xa cach, thdm
chi khong con qua
lai v&i mot s6 ngwdi

11

Tinh cdm cha toi
roi vao trang thai té
liét, khong thé€ cam
nhan dwoc tinh yéu
ma nguoi khac danh
cho minh

12

T6i mit niém tin
vao twong lai

13

T6i ludn bi khé ngti
hodc khé duy tri
gidc ngu lién tuc

14

T6i thwong xuyén
thdy chan chwong
hodc d6t nhién

ndi gidn

15

To6i khong thé tip
trung tinh thin vao
viéc gi
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Tinh than cta t6i
luén cing thing,
16 |thwong xuyén trong
trang thai canh giac
cao do

Thin kinh cla tdi
17 | rat nhay cam, toi dé
so hii, hoang loan

Téng diém

Cdch tinh diém:

Bay gid, ban hay tinh s6 diém cla tirng ndéi dung minh chon

theo bang sau day:
s Hoan toan| ., ~ p wi| xe A Cucky
Noi dung khéng Moét chut [Twong ddi| Rat dang dting
Diém s6 1 2 3 4 5
Két qud:

Tdng diém cda bai khdo sat nay dao déng tir 17 di€ém dén 85
di€m, di€ém s6 cang cao cho thdy mirc d6 &nh hudng clia sang
chan cang 16m.

v' Néu tong diém cha ban dat 17 diém, sang chin anh
hwéng dén ban & mic do thip nhit, néu tong diém 1a 85 diém,
sang chin anh hwdng dén ban & mitc 9 cao nhat.

v' Trong céac treong hop thong thwong, nguwoi dat tong
diém tir 44 diém trd 1én sé duoc chin dodn c6 thé mic réi loan
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cing thang sau sang chin. Tuy nhién ngay ca v&i s6 diém dwdi
44, nhirng trai nghiém sang chin ciing vin giy ra mdt s§ anh
hwdng kéo dai dén cudc song ctia ban.



Chiing am anh so xa héi:
Khi cic cudc giao tiép khién ban lo 4u va sghai

Mgt s6 nguoi luén cdm thdy so hdi va lo ldng khi
phdi tham gia vao hoat ddng xd héi hodc di dén
nhitng noi déng diic. Ho khéng thé giao tiép véi
ngwoi khdc mét cdch binh thwong, lo rdang 101 néi
va ct¥ chi ctia minh khéng phtt hop, khién moi nguoi
khé chiu, bdi réi hodc cé nhdn xét thiéu thién cdm vé
minh. D€ trdnh roi vao tinh cdnh dé6, ho thwong lya
chon tw khép kin bdn thdn, trén trdnh cdc hoat déng
xd hgi. RAt nhiéu ngwoi ldm twdng ddy chi la vi xdu
hé, nhwng trén thwc té, dé la biéu hién cia nguoi

mdc chitng dm dnh so xd hoi.




S0 GIAO TIEP? O THE BAN BA MAC CHONG
AM ANH 80 XA HO

(14

Chitng dm dnh s xd hoi la chieng réi loan lo Gu phd

bién nhdt, nhwng dwong nhw da sé chiing ta luén
nham ldn rdng dé la cdm gidc xdu hé, dong thoi bé
qua nhirng dnh hwéng bdt lgi ma né mang dén. Cin
phan biét dwoc ddu la dm dnh sg xd hoi va tich cuc
tim kiém sw gitp d6, c6 vdy méi giam thiéu dwoc tdc

déng ctia né dén cufc séng.

Ban di bao gio trai qua chuyén nay: Khi & canh gia dinh
hodc ban b, ban c6 thé thiang thin bdc bach ndi long hay tw
nhién cwoi noéi, tuy nhién khi phai néi chuyén véi ngwdi la mit,
trong mot tinh hudng xa la, ban sé 14p tlc tré nén ling ting, tay
chan 16ng ngéng vung vé, thadm chi dé mat, tim ddp chan run,
biéu cdm béi rdi, néi ning khong rd rang,... Diéu nay lam cho
ban cuc ky khoé chiu.
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Néu ban xuit hién nhitrng biu hién twong tw hoic nghiém
trong hon, rit c6 thé ban ¢4 mic chirng 4m anh so x hoi. Am
anh so xa hoi la tinh trang ngwdi bénh cdm thiy lo 4u va so hai
cuc do doi vdi cac tinh hudng giao ti€p xa hoi hodc cdng khai,
bén canh d6 la cam giac lo s¢ ban thin sé c6 nhitng hanh déng
khong t&t dAn dén tinh canh béi réi.

Chirng 4m anh s¢ x4 hoi la chirng rdi loan lo 4u thwong gip
nhit. So véi cic hdi chirng lo 4u khéc, ngudi mic chirng so
x4 hoi cam thay kho khan trong viéc chung song, két hon véi
ngwdi khac hon, ty 1€ ngwdi bénh bi dudi viéc, lam dung thudc
va ruou bia ciing cao hon, tir @6 dan dén nguy co tram uit va
tw sat cao hon. Tuy nhién, trong mit rit nhiéu ngwdi, hanh vi
clia ngwdi mic chirng 4m anh s¢ x4 hdi chang qua chi 1a x4u
h6, hwdéng ndi, chinh vi th€ ma chirng bénh nay thwong bi xem

nhe, bd qua.

Thoi diém phét bénh théng thwong la thoi ky thanh thiéu
nién, nhwng lic d6 phin 16n ngir(‘)'i bénh déu khéng tim kiém
sw tro gitip, thAm chi khong nhan thirc dwoc rang minh da mac
chitng s x hoi. R4t nhiéu nguwdi bénh dwdi 30 tudi cling khdng
tim cAch chita tri, nguyén nhan cha yéu la béi mot s6 ngwoi
cam thdy x4u hé v&i chirng bénh nay, trong khi d6 mot s6 nguoi

lai cho rang minh phat hién ra chitng bénh nay qua mudn.

Moya ndm nay dd 30 tudi, anh luén cdm thdy cudc séng cua

minh thdt rdc réi, chdng cé diém nao dwoc nhuw y.
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Hoi con nhé, méi lan tiép xiic véi ngwoi khdc, Moya lai vé
cing cdng thdng, lo ldng. Pén khi di hoc, anh ciing cé mét vai
nguoi ban nhung chwa tieng cé ban gdi, thdm chi khong ddm
néi chuyén véi cdc ban nit. Trong cdc cudc tu tdp hodc hoat dong
tdp thé, Moya luén thdy ling tiing, tay chdn I6ng ngéng, ditng
ngoi khdng yén. Vi thé, anh chon cdch né trdnh cdc hoat déng va
trdnh tiép xiic véi nguoi khdc.

Thanh tich hoc tdp ctia Moya rdt tét, song anh khdong bao
gio chu dong trd loi cdu héi trong gid hoc, k€ cd khi anh biét
ré ddp dn, néu dworc goi anh trd 1¢i, anh ciing tré nén dp a dp
ting, khéng cdch nao thé hién diing thwc lwc ciia bdn thdn. D€
khéng lam tro cwdi trong I6p, Moya dd ddn quen véi viéc ngdi
ban cudi cung.

Moya séng trong ky tiic xd cta trwong ciing véi cdc ban hoc
khdc, nhung sau khi tét nghiép va tim viéc lam, anh lai cang lo
Idng nhiéu hon. Chi mét vong phéng vdn théi ciing khién anh
khd sé. Pitng trurée cdc nha tuyén dung xa la, anh khdng thé biéu
dat dwoc nhitng gi minh cdn néi mét cdch thudn loi, ma ngwoc
lai con gdy dn twong la ké bdt lich sw va tw cao tw dai trong mdt
ddi phwong. Cudi cung, Moya chi c6 thé chon lam mdt céng viéc
it phdi tiép xiic v&i moi nguoi.

Pé trdnh gdp gé ngwoi khdc, ngoai cong ty ra, pham vi hoat
ddng ctia Moya chi giGi han trong nha minh, do dn ddt bén ngodi,
mua qudn do trén mang, chi khi nao khéng phdi tiép xiic véi ai
anh méi thdy thodi mdi.
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C6 Iiic cdc ban trong ky tiic xd t6 chikc tu tdp hodc giGi thiéu
ban gdi véi moi ngwoi, nhikng liic nhw vdy Moya déu thdy rdt mét
méi, anh khéng muén ubng rwgu, chuyén tro véi nhitng nguoi
xa lg dy, bdn thdn anh ciing khéng kiém sodt dwoc cdm gidc mét
mai khén khé nay.

Méi lén gdp tinh huéng nhw vdy, Moya déu tw thdy minh kém
c6i, cho rdng chdc chdn moi nguwdi thdy minh thdt xudn ngéc, va

thé'la anh lai tiép tuc ldn trdnh, khong mudn chao hdi ai.

Biéu hién ctia Moya chinh la triéu chitrng dién hinh ctia chirng
am anh s¢ x4 hoi. Pai véi Moya, & cing nguwdi khac 1a viéc khé
khin vé cuing, n6 khién anh dén tré nén c¢d doc, khép minh, anh
hwéng nghiém trong dén cudc sdng cia anh.

Cac triéu chirng cia am anh s¢ xd hdi la man tinh, kéo dai, vi
thé rat nhiéu bénh nhan cho rang chinh béi ho khéng thé thay
d6i tinh cach cia minh nén méi mic chirng bénh nay, ngwoi
khac khong thé gitp d& dwoc ho. Ngoai ra, nhiéu ngwdi bénh
con tré nén khép kin hon, khéng muén giao ti€p véi ngudi
ngodi, ciing so ban than anh hwéng dén nguoi khac, do vay
mong mudn dwgc gidp d& ngay mot gidm dan.

Ngwoi mac chitng 4m anh so x4 hoi thwong né tranh va s¢
hai rit nhiéu tinh huéng, bang duéi day sé cho thiy cac tinh
hudng/hoan canh thwdng 1am ho cdm thiy bat an, kém theo ty

18 ngudri bénh cadm thiy bit an trong tirng tinh hudng.
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Tinh huéng/hoan canh Ty lé

Giao tiép & noi dong ngwdi, tham gia cac hoat 70%
dong mang tinh trang trong °

Giao ti€p trong cac trueong hop thdng thuong, 46%
khong trang trong 0

Biéu dat ban than 31%

Bi ngwoi khac déy 22%

Chirng &m anh s¢ xa hdi khéng phdi la cdm gidc xdu ho,
nhwng lam cach nao d€ phan biét dwoc ban chi dang xau ho

hay d3 méic chitng bénh nay? Hay tw tra 1o nhitng ciu héi sau:

v Viécso xd hoi c6 1am minh thiy khé s& khong?

v' Viéc s¢ x3 hoi ¢6 1am han ché cudc song ciia minh &

mic dd nghiém trong khéng?

v" Minh c¢6 thé chiu dwng dwoc trang thai s¢ xa hdi nay ma

tiép tuc song hay khong?

Téi tin chic rang sau khi da trd 11 dwgc nhitng cau hoi

trén, ndi so xa hoi ciia ban sé dwoc xac dinh mot cach twong

ddi ro rang.
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€2 Kién thirc bén 18

Nghién ctu méi day cho thdy lién két gita thay tran
vd hach hanh nhdn & ndo cla ngudi mdc chimg am
anh so xa hdi tuong déi yéu. P& ddm bdo cho céc bd
phéan khdc van hanh binh thuéng, ndo bé cla ho can &
trang thai hung phdn manh mé. Bdc biét trong tinh thé
nguy hiém, ndo bd clia ngudi bénh s& hoat déng cuc ky

nhanh nhay.



THE NAO LA SUY NGHI L0 AU XA HOI

(11

Nguwoi mdc chitng dm dnh sor xd héi luén dé' y dén
bdn than mot cdch thdi qud, lo so ngwoi khdc sé
ddnh gid khéng tét vé minh, dong thoi tw cho nhitng
suy nghf tiéu cwc ciia minh la sy thwc. Véi 161 suy

nghi nay, ngwoi bénh sé cang so hdi xd hdi hon.

Trong tAm cfia &m anh so xa hdi nim & cam gic lo so ngudri
khac danh gia tiéu cuc vé minh, ndi lo so nay khién ngudi bénh
so hai tit ca cdc mébi quan hé xa hoi. Vi du: nguwdi bénh khéng
dam phét biéu trwéc ddm déng, khéng dam tham gia tiéc tung,
khong dam két ban véi nguwoi khac gidi, khong ddm di phong
van, hoi hop va cic hoat dong tip thé,... Tinh trang nay giy anh
hwéng va lam han ché doi sdng x3 hdi clia nguwdi bénh.

Trong khi d6, diém then chét cta viéc lo ling ngudi khac
danh gia tiéu cwc vé minh ndm & 16i suy nghi qua dé y dén ban

than. Pa s6 nguwoi mac chirng 4m anh s¢ x3 hdi déu chid y dén
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minh théi qu4, ho ludn nhén thitc tiéu cyc vé minh, dong thoi
phong dai cai nhin tiéu cwc cia ngudi khac vé minh, ngay ca khi

thuc té hoan toan khéng phai vay.

Ly Pich la ngwoi mdc chibng so xa hoi. Anh rdt ghét cdc cudc
tu tdp, nhung vi céng viéc bat budc, cé mot s6 budi tiéc anh
khoéng thé khéng tham gia. Trong cdc budi tiéc ting dé, Ly Pich
Iuén lo ldng rang cdch dn mdc, cir chi ctia minh khéng phu hop,
lo ngwai khdc nhdn ra sw cdng thdng & minh dé'roi ddnh gid anh

tdm thwong, khéng cé ndng lwec.

Trong mdt bita tiéc ng, m¢t vi téng gidm déc da chi dong bdt
chuyén véi Ly Dich, héi han mgt s tinh hinh lién quan dén céng
viéc. Mdc du nhitng chuyén nay Ly Dich déu ndm ré trong long
ban tay, song lic dy anh dét nhién khéng thé ndi ra thanh loi,
cdng thang dén mikc mét mii dé birng, chau may cau cé. Trong
ddu anh Idp tirc ndy ra suy nghi, “Téng gidm déc chdc chdn thdy
minh vé dung ldm, 6ng dy sé khéng bao gi¢r ndi chuyén véi minh
vé mdt hang muc nao niva.” Cudc néi chuyén tré nén béi réi, Ly
Dich lai cang bdt an hon. Khi thdy téng gidm déc dang cwoi vdi
minh, anh lién nght cé Ié 6ng dy dang cw¢i nhao minh, con khi
thdy téng gidm déc néi chuyén véi nguwdi khdc, anh lién nghi cé
1€ ho dang ché cwdi vé ctk chi hanh vi ctia minh.

Cdch nghi nay khién Ly Pich cang lo ldng hon, anh khéng ddm
nhin thdng vao ngwoi khdc, moi liic c6 ngwoi tim dén minh, anh
déu khéng quan tdm ho dang ndi gi, dang lam gi, diéu duy nhdt

anh nghi chi la ho dang xem nhe minh, cwdi nhao minh.
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Hanh dong dé€ tdm qua mirc ddng thoi cho rang ngwoi khac
sé danh gia tiéu cwc vé minh gidng nhw Ly Pich chinh 1a cach
suy nghi dién hinh ctia nguwdi mic chirng s¢ xa hoi. Theo 18i suy
nghi nay, ngudi bénh thwdng bd qua tinh hinh thwc t€ ma chi
quan tAm va phdéng dai khuyét diém cta ban than, tir d6 lam
méo mé cai nhin cia ngwdi khac vé minh.

Nhin ttr ban chit, viéc ngwoi bénh roi vao trang thai so xa
hoi xuat phat tir suy nghi lo s¢ nguwdi ngoai mat thién cam véi
minh, trong khi d6 diém mau chét dé€ hinh thanh nén suy nghi
nay nam & cach ngwdi bénh tw nhin nhin ban than. D€ tAm dén
céi nhin cua ngwoi khac vé minh 1a diéu khong khé hiéu. Tuy
nhién, ngwdi mic chirng so x4 hdi lai ludn c6 danh gia tiéu cuc
vé ban than, va theo thdéi quen, ho ap dat luén danh gia tiéu
cuwc vé ban than thanh danh gid ma ngwoi khac danh cho minh,
nhitng danh gia tiéu cuc 4y lai cang khién ho lo ling hon. C
nhw vy, mdt vong tudn hoan 4c tinh hinh thanh va nguwdi bénh

cang kho thoat khoéi chirng bénh.

Ngwdi mic chitng so xa hdi ludn tin chic vao nhitng quan
diém nhu sau:

1. Moi ngwoi luén ddnh gid tiéu cyc vé toi

Khi biéu hién ctia ban than khong khién ho hai long, vi du
nhw khong thé giao ti€p sudn sé véi ngwodi khac trong cac budi
tu tap, khong thé td ra thoai mai khi & cing ngudi khac, ho sé

cam thdy ngudi d6i dién cho rdng ho 12 ké thit bai, va rang ho



Tam Iy hoc vé su lo au « 244

sé khong dwoc nguoi khac cong nhan. Loi tw duy nay 1am cho

ho khéng thé bwérc ra khéi vong tron khép kin ctia chinh minh.
2. Lo ldng vé cdc tinh huéng xd giao 1a viéc c6 ich

Nguwdi mac chirng s¢ x3 hodi cho rang lo lang vé cac tinh
hudng x3 giao c6 thé gitip ho d8 phong cic sw ¢b ngoai y mudn,
khién ban than giao ti€p thuin loi hon. Pwong nhién, ho ciling
biét rdng lo ldng qua do s& 1am anh hwéng dén chit lwong cla
cudc giao tiép do.

Ho thudng c6 nhirng suy nghi sau:

v Lo lang sé gitip tdi chuin bi sn sang tir trwdrc, tir d6 thé
hién tot hon.

v' N&u tdi lo ling nhw thé, c6 1& sé tranh dwoc viéc tré

thanh tro cwoi trong cic cudc giao tiép xa hoi.

v Vilo lang nén t6i sé luyén tap tir truwdc, nhw vay cé thé

chuin bi diy dd hon, giy 4n twong tét d6i voi nguwoi khac.
3. Hanh ddéng an toan sé gitip toi thé hién tét hon

Lo au sé& thiic ddy nhitng hanh d6ng an toan, d6i véi ngudi
méc chirng s¢ x4 hdi cling khéng ngoai 18. Ho cho rang nhirng
hanh ddng an toan nay c6 thé che gidu sw lo lang clia minh,
khién ban thin thé hién t6t hon. Tuy vy, tinh hinh thuc té
thwong trai ngwoc véi mong mudn cia ho. Vi dy, mot s6 ngwoi
méc chirng so'x3 hoi cé théi quen néi that nhanh khi tro chuyén
cung nguwoi khac, d€ d6i phwong khong nghe thay sw run riy
trong giong noéi cua ho, song cach néi chuyén nay thuwong mang
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dén cac van dé khac, 1am d6i phwong cam thdy ho néi chuyén
khong khéo 1éo, ctrng nhac va v vi. Ngoai ra, mot s6 ngudi con
chon cach udng ruou dé 14y thém diing khi trwdc khi giao tiép,
két qua lai thanh udng say héng viéc.
C6 thé néi, ngudi mic ching 4m anh so x4 hdi ludn sdng
trong thé gi¢i v6i cai nhin clia riéng minh, chi khi nao loai bo
dwoc cach suy nghi lo 4u xa hoi 4y, ngwdi bénh mai thoat khoi

chtrng bénh dang deo bam lam phién ho.

<2 Kign thio bén 18

Béi voi 18i Idm clia minh, nguoi mdc ching so xa héi
s& luén nhan dinh réing ban than ho vira vo d.ung vfr;z
khéng c6 gia trj, ho ludn ha thdp minh, khi&n ngu;c‘yi khac
cdm thdy khé khan, vé vi. Nhimg suy nght va cdch nhin
nhén ban than tiéu cuc nhu vdy ludn chét cao nhu nai
trong d@u ho, tir d6 lam ching lo au xa héi cang trd nén

nghiém trong hon.



BIEU HIEN GIAD TIEP CUA NGUOT MAG CHONG
AM AN 80 XA H

(11

Nguwéi mdc chitng dm dnh s xa hdi vao nhitng thoi

diém truéc, trong va sau cdc cudc giao tiép déu cé mot
s@ ddc trung nhdt dinh vé suy nghi va hanh vi, Chiing
lam tdng thém cdm gidc lo du cta hg, khién ho cang

chdn ghét va ldn trdnh cdc hogt déng xd hoi hon.

Ngwoi méc chitng 4m &nh so xa héi khong chi cdm thdy lo
u va cing thang trong qua trinh giao ti€p v&i ngwdi khac, ma
ngay ca trudrc va sau qua trinh d6 ciling vay. Hon nita, trang thai
lo 4u nay con anh hwdng dén ho trong nhirng lan giao tiép vé
sau. Vi thé, ndm dwoc biéu hién giao tiép cia ngwoi mic chirng
s¢ xa hdi méi ¢ thé gitp ho thoat khoi hiéu lam khi giao tiép,
tir d6 khic phuc chirng bénh nay.

1. Biéu hién trwdc khi giao tiép

Trwéc khi giao ti€p, nhitng ngwoi nay thwong cé cac biéu

hién sau:
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v Du doan tinh huéng giy lo au va mirc d6 lo au cia

ban than.

Ho sé dy doan nhirng tinh huéng c6 thé khién minh lo lang
hodc cic tredong hop khién ho mat ki€m soat, dong thoi twong
twong ban than & trong tinh hudng d6 nham chufn bj tinh than
that tt. Tuy vay, nhirng tinh huéng ma ho twéng twgng ra chi
khién ho cang thém lo ldng hon, thdm chi khién ho cam thiy

khong thé chiu dwng dwgc, mudn chay tron ngay lap tirc.
v" Thwc hién nhitng hanh dong an toan.

Bdi lo lang veé viéc giao tiép véi ngudi khac nén ho ludn hy
vong muon nhitng hanh dong an toan dé 1am voi b6t cdm giac
au lo. Vi dy, khi s¢ d6i phwong nhén ra si cing thang ctia minh,
ho sé mic mdt chiéc 4o cd tai dé tién dat tay vao tui, che gidu sy

cang thang cta ban than.

Nhitng hanh déng mang tinh an toan nhw vay chi giup ho
chira dwgc phan ngon chit khong tri dwoc tin goc, ngwoi bénh
ciing rat dé y lai vao nhitng hanh dong nay, khién tinh trang lo
au kéo dai thém.

v Viénly do dé tron tranh, tr chdi nguwoi khac.

Khi ndi lo tré nén qua 16m, ho sé ndy sinh mong muén trén
tranh l14n giao ti€p nay, dong thoi tim 1y do dé tir chdi doi
phuwong. Ho khdong chii dong néi chuyén véi nguoi khac, cw
tuyét thé gidi bén ngoai, tir d6 cang thém cd ddc, khong cach

nao dat dwoc muc dich giao tiép.
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2. Biéu hién trong khi giao tiép

Trong qua trinh giao ti€p, ngwdi mic chirng s xa hoi thudng

c6 cac biéu hién sau:
v Qua chil tdm dén nhitng suy nghi lo Au.

Trong khi giao ti€p, ho ludén dét sy chi y cia minh vao nhirng
suy nghi khién ban thén lo ling, cho rang ngwoi khac nhin thay
sw lo lng ctia minh, nguwdi khic biét minh dang cing thing, tir
d6 danh gia khong t6t vé minh. Ho cho rang chi can ban than
thé hién ra mot chit diu hiéu lo 4u thoi, ngwoi khéc sé 14p tirc
nam bat dwoc. Vi vy, ho bdé qua hanh dong thuc t& clia ngudi
khac, khong quan tim xem ngwdi khac néi gi, lam gi ma chi cha
tAm dén viéc minh c6 dang lo 1dng hay khong va d6i phwong cé

nhin thdy néi lo 1ng clia minh hay khong.
v Che gidu sv lo lang clia ban than.

Nham d€ lai 4n twgng t6t trong mat ngudi khac va khong dé
ngudi khac danh gia tiéu cye vé minh, nhitng ngwoi mic chirng
so x3 hoi thudng che gidu sw lo ling clia ban than bing moi
hanh dong c6 thé gitp ho td ra binh tinh.

3. Biéu hién sau khi giao tiép

Sau khi giao ti€p v&i ngwdi khac, ngwdi mac chirng s¢ xa hoi
thwong c6 cac biéu hién sau:

v Nhé lai nhitng biéu hién khong t6t ctia minh.
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Sau khi két thic qua trinh giao ti€p, ho luén nhé lai va phan
tich cudc tro chuyén dé. Ho ra lai xem ban thin c6 thé hién sy
cang thang nhw néi sai, d@ md hoi, run rdy,... hodc c6 nhirng
biéu hién chwa phit hop nao khac hay khéng. Chi can tim thiy
mot chi tiét nho trong s6 trén, ho s& 14p tic cho rang ban than
té hai va la mo6t ké vo vi.

Néu khong tim thiy biéu hién khong tot cia minh trong lan
giao tiép d6, ho sé tiép tuc nhé lai nhiéu lan dé tranh bo sét chi
tiét nhod nao do.

v D&y dén tirng 16i sai cia ban than.

Sau khi nh¢ lai va tim thay biéu hién chwa t6t cia minh, ho
sé& tw din vat vé sai sét d6, cho rang minh da méc mat 16i [am
khong nén c6, rang pham sai lam ciing c6 nghia minh 13 ké thit
bai. K&t qua 13, ho cdm thdy ngwdi khac chic chan cling sé nhan

ra sai s6t cia minh, nguw¢i khac sé cwdi nhao minh.
v" Tuw tridch ban than th& hién chwa hoan hdo.

P& tranh cho ban thAn mic sai [Am twong tw lan nira, nhirng
ngudi mic chitng bénh nay sé danh rit nhiéu thoi gian dé tu
phé binh, gido hudn minh. Mic du trén doi chdng c6 ai chwa
tirng pham 13i va viéc pham 16i ciing khong qué dang so, song
trong suy nghi cia nhitng nguwdi mic chirng s¢ xa hdi thi chi
can thé hién chwa hoan hdo thdi, ho ciing sé dé lai an twong

khong t6t trong mit nguwdi khic va pha hong tit ca.
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Twu trung lai, nguwoi mic chirng &m anh s¢ xa hoi trong ca

qua trinh trwéc, trong va sau khi giao ti€p déu mang tam trang
e < S

lo l4ng va c6 nhitng hanh vi dac thi. Cam giac lo lang cung

nhitng hanh vi nay cang lam sy mau thuin trong giao tiép xa

hdi cda ho tang cao.

<2 Ki&n thic bén 18

Cac nghién ciu cho thdy ngudi méc ching so xa hoi
rdt it khi cusi. Nhu ching ta da biét, néu khéng mim
cudi trong khi giao tiép, rdt d& gay dn tuong khéng
- 8t voi ngudi khdc, vi vay khé khoi day cam xic tich
oue tir phia ngusi déi dign. Trong khi de, thai d6 lanh
nhat cla ngudi d&i dién lai khign ngudi bénh cang thdy
khong thodi mai hon, cho rang d6i phuong c6 thanh
kién v&i minh, déng thoi nghi nge ban than khong tét,

tir d6 néi lo Gu cang thém néing né.



LAM THE NAD BE KHAC PHUC
CHONG AM ANH S0 XA HOI?

66

Ngwoi mdc chieng dm dnh so xd@ héi khéng ddm tham

gia rdt nhiéu hoat dong, vi thé muén khdc phuc
chitng lo du nay, ho khéong chi cdn thay déi hanh vi
ctia minh, ma hon thé la cdn nhin nhdn diing ddn vé
bdn thdn, c6 can ddm va niém tin dé€ ditng 1én khiéu

chién véi chitng bénh ma minh mdc phdi.

Nguwdi mic chirng 4m anh so x3 hdi thwdng cho rang viéc
ho cam thdy lo lang trwdc cac tinh hudng xa hoi 1a do bdm sinh,
khong thé thay d6i. Vi thé, lwa chon ma ho dit 1én hang d4u la
14n tranh.

Ciing c6 mét s6 ngudi tirng chién thing cam giéc lo 4u 4y,
tuy nhién do qua trinh @6 qua m&c mét méi ddi véi ho, khién
ho khoéng thé tiép tuc, cudi cling lwa chon tir bo.

Néu ban ciing cAm thdy s¢ hdi cac hoat ddng x4 hdi hodc mic

chirng 4m anh so¢ x3 hoi, hdy thit 4p dung cac cach sau day:
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1. Chii y dén ndi dung ma ngwoi khdc noi
Khi giao tiép véi ngudi khac, ngwdi mic chitng so xa hoi
thudng bd qua ndi dung ma doi phwong dang dé cip dén, thay
vao dé ho chi tap trung chi y vao sy bit an trong long va s¢
ddi phwong phat hién ra ndi lo dy. Piéu nay sé khién cudc néi
chuyén mait tw nhién, khong sudn sé, biéu hién ctia ho ciing vi
thé ma cang té hon. Do d4, hiy thir doi chuyén sw chd y cla
minh vé phfa 1&1 néi cha d6i phwong, gat suy nghi chi quan
sang mot bén, day 12 mot trong nhirng diém dang d& nguwdi mic
chirng s¢ xa héi leu y.

2. Ngirng suy dodn ddnh gid ctia ngwoi khdc vé minh

C6 nguoi khic & bén canh khién ban cdm thiy khéng thoai
mai, day c6 thé la vi ban dang suy doan danh gia cia ngudi
Khac vé minh. Hon nira, nhitng danh gia ma ban suy doan phan
16m 1a tiéu cyec.

Vi dy, trong mét budi tiéc rwou, ban thiy cé ngudi dang
cuwdi véi minh, 1Gc ndy ban lién nghi ngay rang chidchdnho cé y
ché nhao ban, du trén thyc té ho ¢ thé chi muén biéu 19 thién

y v&i ban hoac dang tan dwong ban ma thoi.

Xin hiy nhé ki, suy nghi clia ban khéng phai 1a suy nghi cia
nguwoi Khac, vi thé, ban khong thé dp dat cich danh gia cla
minh cho nguwdi khac. Ngoai ra, néu ban dang méc chirng s¢ xa
hdi thi kha ning cao suy dodn ctia ban té hon so v&i thuc té rit
nhiéu. Viéc suy doan chi 1am ban thém lo ldng hon, néu da vay,
ban ha t4t phai tw gdy phién phitc cho ban than thém nira?
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3. Tim kiém phdn t¢ng tich cwc tir ngwoi khdc

Khong thé phd nhan ring ngudi mic chirng s¢ x3 hoi vo
cung nhay bén vé&i cac biéu cam tiéu cyc cia ngwdi khac. Trong
khi giao ti€p, ho ludn c6 théi quen tim ki€ém biéu cam tiéu cuwc
trén gwong mat d6i phwong, ddng thoi coi cac biéu cam do6 1a
cach d6i phwong phan ng v&i sw thé hién chwa t6t ctia minh,
tir d6 tw khién cho ban than cang thém cing thang hon.

Thuc ra, thay vi phan trng tiéu cyc, ngwdi bénh hoan toan cé

thé thir tim kiém phan ng tich cwc tir d6i phwong.

Vi dy, khi ban mim cwdi, c6 nguoi cling mim cwoi dap lai
ban, diy 1a biéu hién cta thién y danh cho ban. Lic nay, hiy thir
bat chuyén, mé& dau bang viéc n6i vé gu dn mic cia d6i phwong
hodc bit cir thit gi ban quan sat dwoc, roi ban sé phat hién ra
rang giao ti€p trong cic tinh huéng xa hoi hoan toan khéng qua
khé.

4. Nhé vé nhikng trdi nghiém tich cwc trong cdc hogt dong
xd hoi

Phén tich cic chi tiét sau khi sy kién xdy ra dwong nhw la
viéc ma bat ¢ ngwdi mic chimng s¢ xa hoi nao ciing 1am, ho
cam thiy viéc phan tich biéu hién cta ban than trong cic cudc
giao ti€p x4 hoi, hay nhé vé nhirng sai s6t cia minh c6 thé gitp
ho rit ra bai hoc, tranh tai pham vé sau.

Trén thyec t€, ban than qua trinh hoi twong lai nhitng sai s6t
cia minh sé& khién ngwdi bénh cang thém lo lang, tir d6 tw cho

rang minh 13 ké that bai trong giao tiép.
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Trong khi d6, néu nghi vé nhitng trai nghiém tich cuc, ho sé
c6 thém diing khi @€ tham gia c4c hoat dong xa hoi va khang
dinh chinh minh. Vi vdy, sau khi két thic mot hoat dong xa hoi
nio dé, hiy nhé vé mit tich cyc ctia né nhiéu hon, déng thoi

tw c6 vii ban than lam t6t hon trong nhitng hoat dong sau nay.

Viéc khic phuc chirmg 4m anh s¢ x3 hoi khong chi can c6
diing khi, ma quan trong hon la phai c6 niém tin. Hay c6 vii ban
than nhiéu hon, khing dinh ban than nhiéu hon, tiép thém sirc
manh cho minh, c6 vdy méi nudi dudng dwoc niém tin dé khiéu

chién va d6i dién v&i kho khan.

<2 Kién thiro bén I8

Mot cude diéu tra voi dsi tuong la 8.000 ngudi trong
l(rfz tudi tir 15 dén 54 & My cho thdy hon 13% trong
s6 d6é méc chimg am anh so xa hoi. M&c du bidu hién
lam sang trén thyc t& clia nir gidi va nam gisi déu
nhu nhau, song t§ I8 nix giot méc ching bénh ndy cao
hon hdn so v6i nam 9idi. Ngoai ra, ciing c6 nghién
ctu cho thdy ty l& nguei s6ng chung véi ching dm gnh

SO ~ oo n 2 e N
O xa héi subt cd dei la 2- 4%,
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KHAO SAT NHO

MUC PO SO XA HOI CUA BAN PEN PAU?

Trong qué trinh giao ti€p, ban c¢6 cdm thdy lo 1&ng khong?
Trong cac tinh hudng x4 giao hoic khi néi chuyén cling ngudi
khéc, ban c6 cdm thdy luéng cudng, cing thing khac thudong
khong? Panh gid cta nguwdi khac vé ban cé phai la “qua nhat
gan, hay x4u hd” khong? Ban c6 hiéu rd vé kha ning giao tiép
ciia minh khong?

Hay hoan thanh bang khao sat mic do so xa hoi dwdi day
dva theo tinh hinh thuc t€ cia ban than. Panh d4u v' véi moi

lya chon twong tng.
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BANG KHAO SAT MU*C PO SO XA HOI

STTl  Néi dun l::;: Mot |Twong| Rit [Cuwcky| Diém
; g Kkho chit | d6i | diung | ding | sd
ong
Ngay ca trong
nhitng hoan cdnh
1 |khongtrangtrong,
toi cling thiy cing
thing

Té6i cadm thiy
khong thodi mai
khi & cung mot
nhom ngwoi la

Khi néi chuyén
véi nguoi khac
gidi, toi cam thiy
.4 2 7.
rat thoai mai

Khi néi chuyén
véi  gido vién
hodc cép trén, tbi
thwong cam thiy
cing thang

Cac bubi tu tip
thwong lam toi
lo ling, mit tw
nhién

So v&i da s6 moi
ngudi, ti it xau
hé trong cac cudc
xa giao

Khi giao tiép véi
nguoi la cung
gidi, toi cAm thiy
rdt cing thang
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Trong cudc phéng
van xin viéc, tbi
thay rdt ap lyc

T6i mudn minh
7 M .

c6 niém tin hon

trong cac cudc xa

giao

10

Toéi réit it khi lo
lang vé cac tinh
hudng x3 giao

11

Thong thwong,
toi 12 nguoi dé
x4u hé

12

To6i cAm thdy cing
thdng khi néi
chuyén véi nguoi
khiac giéi xinh
dep/dep trai

13

Téi thdy cang
thdng khi goi
dién thoai cho

nguwoi khong than

thiét1am

14

Téi thdy cing
thang khi noéi
chuyén véi nguoi
c6 quyén lyc

15

T6i vAn rat thoai
mai ngay ca khi
ddi twong giao
ti€p c6 tinh cach
khac minh

Tong diém
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Cdch tinh diém:

Nhitng ndi dung trong bang khao sat.trén day dwgc phan
thanh hai nhém la nhém tinh diém thuin va nhém tinh diém
nguoc, trong d6 nhom tinh diém ngwoc gom céc cu 3, 6, 10,
15, cac ciu con lai tinh diém thuén.

S6 diém dwoc tinh theo bang sau:

n s Hoan toan| .. . , ) Cucky
Néi dung khéng Mot chut [Twong d6i| Rat ding diing

biém

thudn 1 2 3 4 5

biém 5 4 3 2 1

nguoc

Két qud:

Tong di€m cta bai khao sat nay dao dong tir 15 dén 75 diém,
sO diém cang cao cho thiy mic do so x3 hdi cang cao, diém sb

trung binh la 39 diém.

v' 15 diém 13 mirc d6 s¢ x4 hoi thap nhit, 75 diém 12 mirc
do6 s¢ x4 hoi cao nhit.

v" Néu téng diém ctia ban vuwot qua 60 diém, c6 nghia la
tinh trang so xa hoi cia ban kha nghiém trong, c6 nguy co méic
chitng s¢ x3 hdi. Ban nén tim gdp chuyén gia tim Iy dé dwoc
hwéng dan va diéu tri.



CHUONG

10 Q
N

Liéu phap diéu trilo au:

Phuong phap diéu tiét, gidi téaloau

Mdc du lo du luén deo bdm va lam phién chiing ta,
gdy dnh hwéng khdng tét dén co thé'va tdm ly chiing
ta, nhwng chitng lo du khéng phdi vé phwong ctru
chita. Hoc mét sé phwong phdp tri liéu, chi trong
diéu tiét tdm ly bdn thdn la nhieng viéc cdn thiét dé
thodt khéi sw troi budc cia lo du, gitip ban hwéng
thu cudc séng mot cdch tron ven hon ciing nhw trdi

nghiém dwoc nhirng diéu thu vi méi ngay.




~ LIEU PHAP CHANH NIEM:
THA LONG TINH THAN, TRAI NGHIEM HIEN Tl

66

Liéu phdp chdnh niém la tén goi chung cho cdc
phwong phdp tri liéu tdm ly ldy chdnh niém lam
trung tdm, ddy la cdch gidi téa lo du va trdm cdm
dworc tng dung rong rdi, gitip ngwoi bénh thay doi
trang thdi cdm xiic, gidm nhe dnh hwéng cia

cdm xuc tiéu cuec.

“Chanh niém” von 1a mdt phwong phéap tu hanh trong Phit
gido, tap trung vao quan sat hién tai mot cach cé y thirc va khong
phan xét. Cac chuyén gia va bac si tam ly & cac nwéc phwong
Tay da van dung khai niém nay, két hop véi cac kién thirc tim
1y hoc @€ phat trién liéu phap tAm ly 1y chanh niém lam co s&
nén mong. Liéu phap chanh niém khéng chi gitip ngwoi bénh
giai toa lo au, tram uAt,... ma con c6 tac dung giai quyét cac vin

deé vé tim mach va nang cao hé mién dich ctia con ngwoi.
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Gido su Jon Kabat-Zinn, nguwi sang lap ra liéu phap gidm cang
thang théng qua chanh niém, cho réng: Chanh niém chinh 1a viéc
quan sat va chu tim vao thoi khic hién tai mét cach cé ¥ thic,
khong mang theo phan xét chl quan. Tlr quan diém nay, chiing ta
c6 thé tém gon ba yéu t6 co ban ctia chanh niém, d6ng thoi rut ra

cc ndi dung luyén tip tich cuc dwa trén ba yéu t6 nay:
1. Quan sdt mét cdch co y thirc

Quan sat mot cach cé y thikc tikc 12 d€ ngwdi bénh chi tAim
vao nhirng viéc ban than dang lam mot cach c6 y thirc, khdng
phai mét cich mo ho, khong hiéu rd.

Cé thé ban sé& hoai nghi “Chang 1& t6i lai khong biét minh
dang lam gi?” Thuc ra, trong da s8 trwong hop ban déu biét
minh dang 1am gi, nhwng d6i khi ban phai nghi dén rat nhiéu
chuyén cling mét lic, vi thé néu yéu cau ban nhé lai mot vai
chi tiét trong viéc ma ban di 1am, chic han sé khong con dé
tra 1oi nita.

Lay vi du mot viéc ma ching ta qua quen thudc la dn com,
ban c6 thé vira &n vira xem phim, lai vira néi chuyén, néu lic
4y c6 ngwdi hdi mén ma ban vira dn c6 mui vi nhw thé nao, liéu
ban c6 thé tra 101 ngay lap tirc hay khong? Phan 16n déap 4n la
khong. Trong khi d6, quan sat mdt cach cé y thirc 1a biét ro vé
viéc minh dang lam, khéng chi 1a mui vi cia mén dn ma con la
cam nhan cta ban than trong khi dung bita. Viéc quan sat c@;,’/
thirc nay sé gitip chiing ta rén luyén tw duy, cAm nhéin p/hﬁ'ng

diéu ma thwong ngay ta bo qua. S

S
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Ddi véi ngwoi mic chieng rdi loan lo 4u, viéc quan sat cé ¥
thitc cang c6 ich trong viéc phat hién ra nhitng nhan to tich cuc
~ A A N A \ .
cling nhw quan niém lac quan trong cudc song, khong con bi

giéi han trong nhitng suy nghi tiéu cuc, tir d6 thoat khai lo au.
2. Chu tdm vao hién tai

Véi viéc luyén tap chanh niém, nguwoi bénh sé tap trung
suy nghi vé hién tai. Theo @6, ho s& nhan ra rang nhitng hoi
twdng qud khir va vong twdng twong lai déu khong hé in
khép véi thyc tién, nhér vAy ma sw quan tAm ctia ho sé duoc

dat vao hién tai.

Néu ban ciing thwong xuyén thwong cdm vé quéa khit hay
sau ndo veé twong lai, hdy tw xy dwng co ché quan 1y ban than,
d€ méi luc roi vao trang thai nhw vay sé c6 ngudi khac nhic
nhé ban; hoac don gian 1a khi ban nhin thiy suy nghi ciia minh
dang trdi dat vé qua khit hay twong lai thi hay lap téc dirng
dong suy nghi ay lai.

Qua viéc luyén tap chanh niém, sirc tap trung cta ban sé
dwgc nang cao dang ké, hon nira phwong phap nay con giap
ban kip th&i ngan chan suy nghi tiéu cwc, thoat khéi cam xtc
tiéu cywc va khién cudc s6ng cla ban ngdp tran nhirng diéu

tich cwec.
3. Ngirng dwa ra phdn xét chi quan
€hung ta van thwong dwa ra kién giai cia ban than déi voi

nhitng efitlyén ma minh gap phai, dwa ra dinh nghia cho ching
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roi phan doén chung la tét hay xau, hodc cé y nghia hay khong.
Cach phan xét nay hoan toan dya theo géc nhin chi quan cta
ching ta. Sau khi dwa ra phan xét, chiing ta sé bat giac thira
nhan nhitng ndi dung c6 lgi cho quan diém clia minh va néu
gap nhitng ndi dung di ngwoc lai quan diém 4y, cam xuc tiéu

cuc sé nhanh chéng hinh thanh.

Cung véi viéc luyén tip chanh niém, ching ta sé dan dan
thay d6i th6i quen phan xét ding sai ma chi quan tim dén ban
than sy viéc dang dién ra, sau d6 ti€p nhan sy viéc dung véi
ban chit ctia né. Theo cach nay, viéc moét chuyén nao do cé xay

ra hay khong sé khong tac dong nhiéu dén tim ly cia ching ta.

Ngoai ra, khi nglrng dwa ra phan xét chi quan vé cac sw
viéc quanh rhinh, Lhu"g ta con c6 thé tranh nhirng cam xic
tiéu cwc nhw that vong, chdn nan, tir d6 gidp hinh thanh suy
nghi tich cwec.

Tong két lai, viéc 4p dung liéu phap chanh niém s& gidm
bét anh hwdng clia thé gidi bén ngoai dén con nguoi, gidp tim
trang binh tinh, khong vi sy viéc xay ra trai y muén ma tré nén
phién mudn, lo 4u.
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€2 Kién thirc bén 18
Trén phuong dién gidi tda ap luc va trdm cam, liéu
phap chanh niém va liéu phap hanh vi nhdn thitc mang

lai nhimg hiéu qud ddang ké. Tuy vay, cé nghién ctu cho -

thay liéu phap chanh niém gidp con nguﬁrw

khodnh khdc hién tai, c6 duoc-n&ng iuong séng va giam

—556t khé dau.



 GIAT PHONG CAM X0C:
RO B0 TIED CUC, GIAT T0A AU L0
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Gidi phdéng cdm xiic la phwong phdp tri liéu tdm ly
chii yéu nham rii b6 cdm xiic tiéu cuec, thoéng qua dé,
trang thdi-ire-ch&cua nguoi bénh sé din dwgc cdi

thién, cdm gidc lo du ciing dworc gidi toa.

Khi diéu tri 1dm sang cho cac bénh nhin cia minh, Freud
tirng 4p dung phwong phép ndi chuyén tw do. Trong qua trinh
ndy, 6ng phat hién bénh nhan thuwdng khong ngirng ké 1€ vé néi
10ng sau kin cuia hg cho 6ng nghe, néi ra ca nhirng suy nghi that
trong long, biéu dat ra nhirng cadm xtc tiéu cuc, cich lam nay c6
thé phuc héi chirc nang tim ly cho bénh nhan, tir d6 dat dwoc
muc dich chita lanh t6n thwong tam ly.

Trong céng ty, Lwu Pham la ngwdi c6 nhdn duyén cuc ky
tot. Anh luén cw xi thdn thién, gdn nhw trudc gio chwa tirng
xdy ra mdu thudn véi dbng nghiép, ciing chwa tirng ndi néng

v&i ho ldn nao.
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Ldn no, c6 mdt ngwoi dbng nghiép téi khu vuc gan nha Luu
Pham dé xi Iy chuyén cd nhan, sau dé tién duong ghé qua thdm
nha anh. Gdn t¢i nha Lwu Pham, ngwdi dong nghiép phdt hién
ra Lwu Pham dang ho hét véi chiéc mdy bay trén tréi, hanh déng
nay khién ngwoi dong nghiép khdng thé hiéu noi.

Sau dé6, dong nghiép méi héi Lwu Pham, “Ban ndy cdu néi
chuyén véi bau troi ddy a?”

Nghe vdy, Lwu Pham cdm thdy hoi ngac nhién, nhung rdt

nhanti &G nkdn ra suy nghi cia dong nghiép.

Anh bén cwoi ddp, “Minh & tdng cao nnat ci:a toa nhd, hon
nita khu vwec nay ciing gén san bay, méi khi mdy bay bay qua déu
phdt ra tiéng on rdt Ién. Vi thé minh c6 théi quen méi liic nghe
tiéng on do lién ngika cd 1én tréi ma hét, sau nhirng Idn nhuw vdy,
cdm xtic tiéu cwc ctia minh sé dworc gidi téa theo tiéng hét dy, tdm

trang tét hon rdt nhiéu.”

Hay giai phéng cam xtic tiéu cwc, buéng bé ap lwc ctia minh,
dé nhirng lo nghi, cing thang, bit an dwgc thoat ra ngoai, roi
ban ciing sé giong Lwu Pham trong vi du trén, tré nén tich cuec,
rang r&, tran ddy nang lwong. Néu khong biét cach gidi phong
cam xuc tiéu cwc ma chi mot muc kim nén, dén cudi cing ban
sé& khong thé chiu dung dwoc ganh ning 4y va bi ndi lo du de

bep. Vi thé, hiy hoc cich giai téa cam xic lo 4u!

Muoén giai phéng cam xic tiéu cec, giai tda lo du, ban cé thé

ap dung cac phwong phap sau:
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1. Tw ¢4 vii bdn thédn

Hay c6 vii ban thin bang nhitng diéu tich cuc trong cudc
s6ng, nhirng cau chuyén triét Iy hodc danh ngdn 1am phin chin
tinh than, dé trai tim ctia ban dwoc vo v, tir d6 x6a bd cam giac
lo 4u, cai thién trang thai tinh than. Cach lam nay phu hep nhat
véi ndi le Au hinh thanh sau khi d6i dién véi khé khan hodc
danh mit niém tin.

Néu ban cam thiy minh khong thé lam ndi viéc gi, thiéu hut
niém tin, hdy thir c6 vii ban thin va tin twéng ban thin hon,
lam nhw vy nhiéu Ian chic chan ban s& nhin ra sy tw tin dang
dan quay tro lai.

2. Tw giao tiép vdi bdn thdn

Tw giao ti€p v&i ban than 1a viéc tw néi chuyén véi chinh
minh, dé€ 101 noi thoat ra thanh tiéng. Theo quan diém ctia tim
1y hoc nhén thikc, khi cdm théy bat lyc vi lo 4u chiing ta nén ty
néi chuyén véi minh. Viéc nghe thiy 4m thanh cda sy kién dinh,

tw tin sé giip ndi tam vitng vang, mc dd lo du sé thuyén giam.

Vi vay, khi ban lo ling, hiy tht tw néi chuyén véi ndi tm
minh! Duong nhién, khi néi ciing cin duy tri hai quan diém,
dé “phan tich cyc” trong ban thuyét phuc “phén tiéu cyc’, tir
d6 gitp ban chdp nhin hién thwc. Can lwu y mot diéu rang ndo
b6 s& ludn tin twéng vao mdi cAu ma ban néi véi ban than, hon
nita viéc ban nhin nhan tinh hudéng anh hwéng téi nao b nhiéu
hon so véi ban chit su viéc dé. Vi thé, hay nghi theo hwéng tich

cuc, néi 1o lac quan, gitup xua tan cam xc tiéu cyec.
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3. Béc bach néi long

R4t nhiéu ngudi c6 thdi quen gidu kin tdm sy cla minh, chi
am tham chiu dung, 1au dan ho sé bi nudt chirmg trong nhitng
cAm xc tiéu cyc dy. Viéc tim mot 16i thoat cho cdm xtic clia minh,
bdc bach ndilong cho nguoi khic nghe cé tac dung khai thong tw

twdng, gitip ban than d6n nhén nhiéu diéu t6t dep hon.

Do d6, mong ban dirng tw khép chat canh cira 16ng minh, hdy
chia sé v6i gia dinh va ban bé nhitng hy nd ai lac, néi ra néi ty
khut va cam nhan trong 1ong. K& ca khi ho khong thé gitip gi cho
ban thi tim trang cdia ban ciing s& tré nén tich cwc hon réit nhiéu.

<2 Kién thic ban 1§

Khi cdm thdy dau khé, kho that to cing la mét cdch
dé xua tan cdm xic tiy cuc. Nudc mét c6 té;c dung
gidi tda cdng thdng, cdn bdng tam Iy. kheo that‘ to
cling giéng nhu con mua rao gitta mua hq, dén théxt dir

doi nhung di ciing rdt nhanh.



LISU PHAP CHAP NHAN VA CAM KET:
HAY CHAP NHAN CAM XOC TIU CUC CUA BAN THAN

(1

Liéu phdp ACT la liéu phdp tdm ly phé bién thit ba
& My sau liéu phdp hanh vi va liéu phdp nhdn thirc.
Chu trwong cta ACT la tiép nap nhitng suy nghi va
cdm xuc tiéu curc, tir dé dat dwoc trang thdi tdm ly

cén bdng.

Liéu phap chdp nhin va cam két, tiéng Anh viét tit 1a ACT
(Acceptance and Commitment Therapy), 1a liéu phap tam ly
do nha tAm ly hoc nguwdi My Steven Hayes dé ra, mang lai hiéu
qua rd rét trong viéc gidm bét ap luc, cai thién cdm xic tiéu cuc
& bénh nhan. Liéu phap nay tip trung vao quan diém “Hanh
phic khong phai la trang thai thong thwong ctia doi ngwdi, con
nguoi luén phat sinh suy nghi va cam xuc tiéu cuc, cling nhw
mang trong minh nhitng ndi dau. Pirng d4u tranh, ma hay tiép
nhan né nhw mot phan clia cudc sdng, sau d6 mai thiét 1ap gia

tri quan cua riéng minh”.
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Nam 1998, tap chi Khoa hoc Tdm Iy @3 cong bé mot cudc
nghién ctru nhw sau: 84 nguwdi tham gia thwe nghiém dwoc chia
lam hai nhém, nhém dau tién dwgc yéu cdu cAm mét qua lic va
gitt cho no & vi trf cAn bang; nhém thit hai dwoc yéu cau cam
quad lic, gitt né & vi tri cAn bang va khong dwoc 1am qua 1ic bi
nghiéng. Két qua thuc nghiém cho thiy nhém thit hai dé mic
161 hon nhém thit nhat. Dwa theo két qua nay, Hayes cho ring
chinh bé&i nhitng ngwdi thudc nhém thi hai ludén chd tim dé
lam qua lic khong bi nghiéng, diéu nay da khién cic co bip

dang kiém soat con lic hoat ddng manh hon.

Khi lién hé cudc thuc nghiém trén véi cach suy nghi cua con
nguwoi, chung ta sé c6 dwgce nhan dinh sau: Néu chiing ta luén
nghi cach deé nén céc suy nghi tiéu cyc, mudn x6a s6 cam xuc
tiéu cwc, vay sé chi bién hanh déng d6 tré thanh sitc manh dé
tw tr6i budc ban thin, khién ban than cang thém tiéu cwc hon.
V1 thé, chi c6 chip nhin nhitng cdm xic va suy nghi tiéu cuc
nay méi la cach 1am sang sudt nhat.

P& ap dung liéu phap ACT trong diéu tri tdm Iy, chling ta c6
thé thwc hién theo cac bwéc sau day:

1. Chdp nhdn hién thuc

Diing cam d6i dién v&i thuce té, chu trong vao cam nhéan va
suy nghi clia ban thin & thoi diém hién tai, chdp nhan nhitng
'sai IAm cia minh va tén thwong ma ngwoi khac gay ra, khong
d3m chim trong ndi dau qué khi. Viéc xut hién cam xic tiéu

cuc khi d8i dién véi tdn thwong 1a diéu dé ly giai, néu ban chdp
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nhan dwogc nhitng cdm xuic 4y, coi ching nhw mdt phan cla
cudc séng, khong dan vat, hodng s¢ vi chiing, ban méi c6 thé

thwe sy trdi nghiém nhirng diéu thi vi trong cudc séng.

Chép nhén 12 mot lwa chon chit dong. Hiy nhé rang ban
khong thé kiém soét suy nghi cling nhw cdm xic cia minh theo
y muén. Chéng d6i lai ching hay chdp nhan chdng, lwa chon

ludn ndm trong tay ban.
2. Xem xét lai thdt ki hoan cdnh ctia bdn thdn

Sau khi chdp nhin thyec t€, chdp nhin nhitng suy nghi va cam
xUc tiéu cwc, ban can xem xét lai hoan canh ctia chinh minh & hién
tai, d6ng thoi dwa ra danh gia cho ban thin. Ban hoan toan c6 thé
ghi chép lai nhitng cdm xtic ma minh d4 chip nhén, bit luan la
ton thwong, dau khé hay nhe nhom, thodi mai, sau d6 ghim chat
nhirng cdm xic 4y trong 10ng, tryec ti€p cdm nhén ching, roi ndi

tam cia ban sé c6 dwoc nhiéu trai nghiém khac biét.
3. Thiét Idp gid tri quan séng

Khi ban kho s& b&i nhitng cdm xtc tiéu cwe nhuw lo 4u, phién
ndo, (rc ché, nhitng gia tri va y nghia cia cudc séng déu tré nén
xa voi. Nguwoc lai, khi ban @ thyc sy chip nhin nhitng cdm xtc
d6, ban c6 thé bat dau thiét 1ap gia tri quan s6ng cia ban than,
tim kiém y nghia cudc doi, cha trong vao nhitng viéc 1én lao
hon chir khong con tinh toan chi li nhitng viéc nhé nhat nhw
trwére. Pi theo dinh hwéng tir nhirng gia tri quan d6, ban sé cam
thdy mot vai chuyén khéng nhw y chi don gian 1a bai kiém tra

danh cho minh.
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Duong nhién, nhirng gia tri quan séng ma ban da thiét 1ap
cin c6 tinh linh hoat, nhw vy méi c6 thé dinh hwéng hanh

dong thuc tién ctia ban.
4. Ap dung vao hanh déng thuc tién

Nhitrng hanh dong cla ban cin cé sy d6ng nhit véi gia tri
quan ma ban thiét lap, tir d6 khién ban thwc sy cong nhan cam
xUc va tw twdng clia ban than, tranh hanh dong sai 1am. Vi du,
khi d8i phwong khong dap lai 1oi ban, ban c6 thé cadm thiy méat
mét va cho rang ho cd y 1am minh khé xt, song néu gia tri quan
ban thiét lap la “chi lam nhirng viéc minh nén lam, khéng qua
xem trong ngudi khac”, vy ban hiy tw nhi rang “Cé thé doi
phwong dang bin tAm vé chuyén khac nén méi khong dap loi
minh” hodc “Khéng dap lai cling chang sao, minh néi nhirng

diéu minh can néi 1a dwoc roi”.

Liéu phap ACT mang lai hiéu qua dang ké trong viéc diéu tri
cac chirng bénh vé thin Kinh nhw trim ut, lo au. Khi 4p dung
liéu phap nay, chuyén gia tim Iy sé khong tryc ti€p lam thay
d6i ndi bat an va suy nghi tiéu cyc ciia ban, ho sé hwéng dan dé
ban cdm nhin dwgc suy nghi va cam xtc ctia minh, sau dé chdp

nhan chung.
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€2 Kién thirc bén 18

Ban thén viéc mudn kiém sodt cam xdc va suy nght cla
~ chinh minh dé& la vdn dé. Ban cang mudn kiém soat
phén tiéu cyc, cang mudn thé hién sy kiém soat d6 qua
hanh déng trén tranh va gidi thodt thi trdi nghiém tiéu
cyc cla ban s& cang sau dam hon, dan dén cam gidc
mdt kiém soat cang manh mé hon. Vi thé, hay chdp
nhdn nhitng cdm nhén va suy nghi tiéu cuc, nhin nhan
lai hoan canh clia minh, theo duéi gid tri quan ca nhan,

nhu vay cudc s8ng cla ban méi di ding huéng.
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KHAO SAT NHO

MUC PO SO’ MAC LOI CUA BAN PEN PAU?

Khi méc 16, 1am t6n thwong ngudi khac hodc vi pham cac
quy tic,... chiing ta déu sé& c6 cam giac bat an, 4y ndy, dan viit.
Cam xuc t9i 16i 4y néu khong kip thoi dwoc khai thong sé khién
con nguoi sg sai sot, anh hwdng khong tot téi cudce sdng. Tuy
nhién, cam giac 4y ndy ciing c6 tac dung tich cyc déi véi cude
s6ng cta ching ta. N6 sé tao nén kiéu mau cho hanh vi, ¢8 vii
ching ta lam diéu ding dan.

Can ctr theo tinh hinh thwec té ctia ban than, hdy hoan thanh
bang khdo sat vé cam giac toi 16i sau day bang cach danh diu v/

vao cau minh chon.
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BANG KHAO SAT VE CAM GIAC TOI LOI

Hoan | Gan Duon
toan | nhw nhw cg C6 cam Piém
STT Hanh dong khong | khong |, . ..|glactdil .
thiv t6i| tha 2. |thay toi|® " . so
dy t0i|thay toi 16 loi
X Xe o1
loi loi
1 |Phan bdi ban be
2 | Andb in ctia nguoi khac

Khong héi han, quan

3 |tAm dén kho khin cta
ban beé

4 |MiAcldi

g |Khong thé dén budi

hen ding gi¢

Vi ban than ma chia
tay nguoi yéu

V6 tinh nhin thiy
hanh déng than mit
cla cac cdp doi yéu
nhau

Khéng thé thuc hién
dung 161 hira

Lén lat 14y tién cua
cha me

10

Tuy tién xem nhat ky
cla nguoi khac

11

Lién tuc néi déi

12

Mua do xa xi

13

Lam méit d6 ma minh
muwon ngwoi khac
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14

Khong nhwong chd
cho ngwoi gia

15

R6 rang khong thich
d6i phwong nhung
van tan tinh ho

16

Lwoi  biéng, khong
mudn lam nhitng viéc
budc phai lam

17

Vi ban than khong vui
ma khién nguoi khac
kho x&

18

Lam phién nguoi khac

19

Nghi viéc vi Iy do ca
nhan

20

Khong gitt ding loi
hen véi nguwoi khac

21

Khong thé gitip d& khi
ban beé bi rc hiép

22

Thidy ngwoi khac
kiém dwoc nhiéu tién
nhung ban thin vin
khong thitc tinh

23

Khéng nhén sy giip
do cia ngwoi khac

24

Ban be phai chiu dwng
s hiéu lam
ctia ban

25

N6i ra khuyét diém
cua ban be

26

Dung d6 cla nguoi
khac ma chwa dwoc
sw cho phép tir ho
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27

Khéng c6 ging hoc
hanh, trwéc khi kiém
tra déu y lai vao ngudi
khac

28

Thing lgi nho vao tha
doan khong
minh bach

29

Gay thuwong tich cho
cac loai dong vat nho

30

Xalanh ban be

31

Biét rd udng ruou
khong t6t nhwng van
uéng

32

D€ nguwoi khac chiu
dwng hiu qua tir sy c8
chdp ctia minh

33

Phat hién ra minh
mugn do ngwdi khac
nhung quén khong tra

34

Sau khi st dung bao luc

35

An udng lang phi

36

Nghi dén chuyén cha
me dd vi minh ma chiu
ap lyc kinh té16m

37

Khong thé ngin chin
cai chét xay dén voi
ban be, ngwdi than

Tong diém
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Cdch tinh diém:

Hay tinh s6 diém clia minh theo bang sau:

Hoan toan | Ginnhw |Dwoéngnhw Cé cAm gi4c
Noi dung | khong thidy | khong thidy | c6 thiy ame
N s PP As 13 toi loi
toi loi toi loi toi loi
Diém 1 2 3 4

Cong tong diém cha 37 cau lai dé c6 két qua cubi cung.

Két qua:

Téng diém cua bai khdo sit nay dao dong trong khodng tir
37 diém dén 148 diém, s6 diém binh quén 1a 93 diém. Diém s6
cang cao cho thdy mirc d6 so sai s6t (mic dd cAm thiy toi 16i)

cang 16n.



CHUONG

1 Q

N

Chién thinglo du:
Cac phuong phap giai toalo du
trong cudc séng thudng ngiy

Trong cudc séng thwong ngay, chiing ta ciing c6 thé
dp dung mot sé phwong phdp dé gidi téa lo du nhw
rén luyén thdn thé, thién dinh, kiém sodt ché do dinh
dwdng,... Lo du va dp luc c¢6 méi lién hé mdt thiét
v&i nhau, trong dé dp lwc gibng nhw mét tdng da
dé ndng trén vai, néu khéng thé thay déi né thi véi
moi buéc tién Ién chiing ta sé cang thém mdi mét, lo
ldng. Qua cdc phwong phdp luyén tdp thwong ngay,
co thé va tinh thdn cia chiing ta sé dwoc thd Iong,

tir d6 thodt khéi sw qudy nhiéu ctia cdm gidc lo au.




TICH CUC VAN BONG, GLAI TOA CANG THANG
CHO CO THE VA TINH THAN

(1

Tich cwc vdn dong vira cé lgi trong viéc gidi téa cdng
thdng cho co thé, vira gitp xua tan cdm gidc lo du.
Chon dworc bai tdp vdn dong pht hop véi bdn thdan
va kién nhdn duy tri luyén ldp sé mang lai hiéu qud

phdt trién tdm ly tich cuc.

Vén déng c6 thé giai tda lo 4u hay khong? Vi cau hoi nay, toi
tin chac rang da sd chiing ta déu c6 thé khang dinh chic chan.

Trén thuec t€, vin dong c6 thé gii tda cam giac lo u ctia con
nguwoi ¢ mot mirc do nhat dinh. C6 nghién ctiru cho thiy lo 4u
dwoc san sinh cung ldc véi adrenaline, trong khi d6 cac bai tap
thé€ duc c6 thé€ lam tiéu hao adrenaline cta co thé, tir d6 dat
dwoc muc dich giai téa lo au.

B4t ké van dong lau dai hay van ddng ngin han déu c6 anh
hwdng tich cyc d6i véi chirng rdi loan lo du. Hon nita, viéc vin

dong thwong xuyén khong chi gitip ching ta giit gin voc dang,
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tang cwong stirc khoe, ma con khién chiing ta tré nén xinh dep
va ty tin hon. Piéu quan trong nhit la trong qua trinh rén luyén
than thé, vin dong con 13 tro thi dic d€ xua tan cing thang,

gitp tha 16ng co thé va tinh than.

1. Cdc Iy do ma chiing ta thwong dwa ra dé€ trén trdnh

vdn dong

Ban c6 kién tri luyén tap hay khéng? Ban cé tirng vin vao

nhitng ly do sau diy dé tron tranh viéc luyén tap?
v T6i qua ban, khong c6 thoi gian van dong.

Cong viéc ban ron ludn 1 cai c& d€ da s6 chiing ta tron tranh
van dong, nhung thuc t€ c6 dung la nhw vy khong? Thét ra,
ban chi can danh ra 30 phat méi ngdy cho viéc van dong 1a duq,
khoang thoi gian 4y ngdn hon rit nhiéu so v&i thoi gian ban
danh dé€ lwét dién thoai hoic choi game, trong khi dé véi 30
phut vin dong, tAm trang ctia ban sé dwgc cai thién dang ké.
Vi thé, dirng 14y 1y do “khéng c6 théi gian” d€ lam cai cé tron
tranh van dong.

v Tbi chi cAn van dong manh mot chut sé cam thiy rat
kho chiu.

Khong phai chi ¢6 “vin dong manh” méi mang lai hiéu qua
va dat dwoc muc dich giai téa lo au. Nhirng bai van dong nhu di
bd cham ciing cé tac dung gidm bét cam giac lo lang va tha 16ng
co thé. Vi viy, néu ban khéng mudn vin dong manh, hay thi

cac hinh thirc vin dong nhe nhang khac.
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v T6i métlam roi, cdm thdy khong thé nhiic nhich néi nira.

R4t nhiu nguoi cho ring van dong sé& khién co thé thém
mét moi. Tuy nhién, cam gidc mét mai sau khi van dong dwoc
hinh thanh tir sy cing cla co bip, khong thé danh ddng né véi
cdm giac mét mai vé tinh than. Van ddng sé khong lam gia ting
ganh ndng 1én tinh than cta ban va khién ban lo ling hon ma
nguoc lai, sw cing cia co bap khi van dong sé 1am tinh than bot

nhay cdm hon, tir d6 giam bét lo du.

v' Toi da vach ra ké hoach luyén tip rdi, nhwng gi¢ chua
phai luac.

Ngay mai roi lai ngay mai, k& hoach van chi 1a k& hoach. Ban
luén dit ké hoach clia minh & twong lai ma khong chiu thuc
hién. Vi thé, khi ban quyét dinh sé luyén tip thi hdy hanh dong
ngay lap tic! Dirng tri hoan moi viéc dé€n ngay mai, ngay kia
hodc mot ngay nao d6 trong twong lai. Hay nhé rang lam bat ¢t
viéc gi cling déu phai bat d4u tir hién tai, chi khi thuc sw bit tay
vao lam méi dwoc coi 1a bat dau, ké hoach khong thé dai dién
cho hanh ddng thuc tién cta ban.

v Vin dong khong thé gidi quyét van dé cta toi.

Mot sO nguwdi cam thiy ban thin phai d8i mat véi qua nhiéu
van dé, mirc d6 lo du qué 1ém nén viéc vin dong khong mang lai
tac dung. Thuc ra, van déng khong thé gidi quyét moi vin dé,
nhung nd c6 thé cai thién cadm xic, ting sy tw tin va c6 hiéu qua
cao véi stec khde ciia ban. Chi cin kién tri vin dong, nhitng hiéu

qua ma n6 mang lai nhit dinh sé khién ban bat ngo.
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Khong chi nhitng ly do dwoc liét ké trén day ma tit ca cac
ly do trén tranh vin dong khac déu khong hop ly. Khi ban gat
ching sang mét bén va bat d4u luyén tip, ban sé nhanh chéng

nhan ra n6 c6 hiéu qua rd rét trong viéc xua tan cing thang.
2. Cdch nuéi dwong théi quen vdn dong

Muén hinh thanh va nuéi dudng thoéi quen van dong, ban cé
thé thir hai cach sau day:

v" Coi vin dong la mot phin ctia cudc sdng thwong ngay

Nén nhé rang chi can ban mudn thi bat cir ldc nao ciing c6
thé van dong. Vi thé, hiy dé vin dong tré thanh mot phan cua
cudc séng thwong ngay. Vi dy, néu cé thé hiy di lam bang xe
dap, néu noi 1am viéc qué xa, méi khi di 1am hodc tan s& ban
c6 thé xudng xe buyt trwdc hai tram, sau d6 di bd dén co quan
hoic di bo vé nha; tich cwc tham gia cac hoat dong ngoai troi;

sau bira t8i moi ngay c6 thé di bd nhe nhang gin nha,...
v Vach ra ké hoach luyén tip

Dua theo tinh hinh thuc té cia ban thén, hiy vach ra mét ké
hoach vdn dong cho riéng minh. Trong dé, cac hinh thitc van
dong co bap nhu chay b, dap xe, da bong, choi béng rd,... déu
c6 thé 4p dung. Ban cling cé thé tham gia cac cau lac by gym,
dwdi sw chi dan ctia cac huln luyén vién, cac bai tap vin dong
s& mang lai hiéu qua cao. Diéu d6 sé gitp ich rat nhiéu trong
viéc gidi téa cang thang, lo Au.

B4t luan ap dung cach nao thi diéu quan trong nhit van la

bai van déng phai phit hop véi ditu kién ctia ban thén, tuyét doi
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khong thyc hién nhirng bai van dong qua sirc. Ngoai ra, trong

qua trinh van dong cing can chi y mot vai didu nhw khong van

dong khi doi, tot nhit 12 van dong dwdi anh mat tro, khong tam

nwéce lanh, ngdi digu hoa hodcan udng ngay sau khivan dong,...

<2 Kién thirc bén 18

i bd la cach gidi tda lo du rét ddc biét, gip duy tri
sy cdn bang gitta ndo trdi va ndo phai théng qua viéc
cén béng lugng mau clia hai bén néo. Khi c&m thay lo
lang, bdt an, ndo trai - noi chiu trach nhiém vé ly tri
sé xdy ra tinh trang “t&t hogt déng” khén cdp, trong
khi d6 di bo sé kich thich nao phdi, dé nao phéi duoc
thd ldng, gidp chang ta x& Iy cdm xtc cia minh. Théng
thuong, di bd khodng 15 phat k&t hop véi vigc chuyén
sw chd y clia minh ra khdi vin d& dang suy nght s& cé

tac dung xua tan lo au.



THANH LOC TAM TR, THIEN BINH
GIUP X0A B AU L0

(1

Trong cudc séng ciing nhw cong viéc, c6 qud nhiéu

dp lwc khién chiing ta lo ldng, phién ndo. Thién dinh
c6 thé gitip chiing ta tinh tam, thd Iéng co thé, tir d6

cdm thdy dé chiju hon, trdnh xa cdm xiic tiéu cuc.

Ban c6 biét thé nao la thién dinh khéng? Ban c6 biét khi
thién dinh thi phai lam gi khong? Nhic dén thién dinh, rit
nhiéu ngudi cho rang “thién 1a khong nghi dén gi ca”. Thuc ra
quan diém dé chwa thuc sy dting. Néu ban c6 thé “khong nghi
dén bat cr thir gi”, nhwng khi dat dwoc trang thai d6, trong dau
ban lai xuit hién suy nghi “Minh lam dwgc réi, minh thwc sy
khong nghi dén gi cd”, vy chdng phai chinh suy nghi d6 ctia ban

da phu dinh lai hanh vi cia ban hay sao?

Ban chit cua thién dinh 1a dé tAm tri cia con ngudi tip

trung vao mét déi twong nao dé, khi tAm tri roi khéi doi twong
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4y, chiing ta phai tim cach dé kéo tim tri quay tré lai. Pwong

nhién, qua trinh ndy dién ra rit nhe nhang.

Cac chuyén gia tAm ly hoc da chi ra rang trong qua trinh
thién dinh, song nio sé din ém & hon, tim trang tré nén binh
dn, co bap toan than dwgc tha 16ng, dopamine tiét ra manh
hon, tir 46 ning cao mién dich cda co thé. Ngoai ra, trong khi
thién, cach suy nghi cla con ngui cling khach quan hon, diéu
nay giup ching ta d6i dién v&i thé gidi thue t€ bang thai do tich
cuc, gidm bét dnh hwdng xau ma cdm xic va suy nghi tiéu cuc

mang lai.

Viéc thién dinh dung cach cé thé gitp ndo bd loai bo nhitng
diéu 1am phan tan tinh thin nhw cing thang, phién mudn, dau
khd,... Tuy nhién trong ltc thién, rat nhiéu ngwdi van bi thé gisi
bén ngoai quiy nhiéu, khong thé trin tinh dwoc tAm trang clia
minh, ngwoc lai con buwc bdi hon vi khong thé dat dén trang
thai thién dinh. Thyec ra, thién khéng c6 nghia 1a phai yén tinh
tuyét doi, cling khéng c6 nghia 1a ban khong phai chiu bat cit sy
quiy nhiéu nao tir thé gi¢i bén ngoai.

Khi luyén tap thién dinh, ban cin nim dwoc nhirng diém

quan trong sau day:
1. Chtl tdm vao hién tai mt cdch cé y thirc

Khi s chi y ctia ban tdp trung vao qua trinh hit thé, ban sé
dwoc trai nghiém cdm nhan cta chinh minh trong tirng nhip

thé&, cdm giac khong khi di vao co thé qua canh miii roéi mé
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rong trong long ngwc, sau do6 lai roi khoéi co thé minh khién
16ng nguwc dan dan dwoc tha 1ong.

2. “Gat b6” mdt s6 cdm nhdn mét cdch cé y thikc

Khi luyén tap thién dinh, c6 thé ban sé nhay cdm hon v&i cac
am thanh nhu tiéng xe c6 ngoai dwong, tiéng ché stia nha bén,
tiéng noi chuyén cla ngwoi trong nha,... Nhwng diéu d6 khong
gdy dnh hwdng gi ca, ban khéng can qua lo ling, hay cir tiép tuc
viéc minh dang lam, “gat bd” nhirng cdm nhin d6. R6i dan dan,
nhitng 4m thanh kia sé khong con khién ban chu y nita. Theo
tirng nhip thé, nhitng diéu ban chi tAm ciing sé thay dai, suy

nghi va cam xdc tiéu cyc sé tan bién tir day.

Néu ban phat hién ra mot vai y niém nao d6 van quin quanh
trong dau mai khong thoéi, thdm chi ngay cang manh mé hon,
khién ban khong thé tip trung vao nhip thé cia minh, diéu do6
cling khong sao ca. Hay thir ddt tén cho nhitng y niém do, khong
can lo ling rang céi tén d6 1a dling hay sai béi chiing 1a cam xic
va suy nghi ctia chinh ban. Sau khi dit tén xong, hdy thang than
nhin nhin chung bang suy nght tich cwc va rdi nhitng y niém 4y
sé dan dan thay doi. By gio ban da c6 thé tiép tuc quay tré vé
v&i nhip thé cia minh.

Co thé thdy, muc dich cubi cung cta thién dinh khong phai
12 @& chiing ta khong nghi dén bit cr diéu gi, ma 13 d€ ching ta
ton tai mot cach cé y nghia hon, gidp ching ta cdm nhén cudc
s6ng hién tai bang tim thé binh tinh, dung cai nhin tich cyc dé
d6i dién véi s viéc va con ngudi trong cudc song, tir d6 khién

tinh than dwoc tw do, vién man.
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N6i thi d&, 1am mai kho - bt ct viéc gi trén doi cling déu
nhw vay. Thuc té&, viéc thién dinh khé hon so vé&i ban du doan
mdt chit, nhung chi can ban kién tri, dong thoi c6 y thirc lam
ting cam giac thoadi mai trong qud trinh luyén tap thi tdm tri
ban sé ngay cang an yén.

Do vay, khi lo 4u ap dén, hay lya chon thién dinh, dé thién
dinh gitip ban kiém soat cdm xtc cia minh. Néu moi ngay ban
danh ra 10 dén 30 phit ngdi thién, tip trung chi y vao nhip thé
ctia minh hoic mét hinh dnh, mét tr ngit nao do, ban sé thay

tam trang 6n dinh hon dang ké.

<2 Kién thio bén 18

Nhiing nha nghién ctu thude Pqi hoc Carnegie Mellon
da phat hién rq pdng trong hodn cdnh nhdn vé mot
kh&i luong nhiém vy nhu nhau lien tiép trong ba ngd;/
nhing nguéi danh ra 25 phat ngéi thién méi ngay c()s
mtc d6 lo au giam di ddng ké so voi nhimg ngusi khéng
ngdi thién.



GHU ¥ CHE BO DINH DUONG,
BIED CHINH MUC B0 L0 AU CUA BAN

(14

Ché dé dinh dwdéng lanh manh ciing gép phdn lam
gidm lo du, va ngwoc lqi, théi quen dn uéng khéng
lanh manh sé ddn dén sw mdt can bdng chitc ning
clia co thé, tir d6 ddn dén cam gidc lo Gu. Vi vdy,
kiém sodt ché dj dn udng, nudi dwéng théi quen dn
uéng lanh manh la mot trong nhikng cdch tét nhdt

dé gidm mikc do lo Gu & ban.

Khi mét ngwoi tré nén lo lang, théi quen dn udng cb thé
chiu rat nhidu anh hwéng: Mét s6 ngudi dn udng qua do din
dén thira chét, ting can, ting nguy co mac cic bénh nhu tim
mach, tiéu dwong, cao huyét ap,... Trong khi d6, mot s6 nguoi
lai ching mang n udng, xuit hién tinh trang chdn in, co thé
suy nhworc, dan dén cac van deé thiéu hut dinh dwdng, hoa mat
chéng mit,... Lo u s&1am rdi loan sy cin bang dinh dwdng ctia

con ngwdiva tinh trang mét can bing 4y lai cang khién ndi lo
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au tang cao. Cung véi vong tuan hoan ac tinh nay, sy 4u lo ctia
con nguoi sé khdng bao gi¢r ngirng lai, strc khoe ciing vi thé ma
ngay mot sa sut.

Khong khé dé nhan thdy rang viéc duy tri tinh ky luat trong
théi quen an udng cé tic dung nhat dinh trong viéc gidm bét
lo du. C6 mdt vai di€ém ma chiing ta can chi y vé ché do dinh
dudng nhu sau:

1. Duy tri ché d¢ dinh dwéng da dang

Thirc 3n ma ching ta 3n mdi ngdy khong nén chi géi gon
trong rau qua, thit tha va ché phim tir sita, ma con cn cé ca
chit béo, ddu m& & mirc dd vira phai. Chi khi gitr dwoc ché do
an da dang vé dinh dudng, co thé ching ta méi dwoc cung cip

du vitamin va khodng chit d€ duy tri trang thai khde manh.
2. An ubng vira di

An uéng vira @ nhu ciu ctia co thé, in qua nhigu hoic
qua it déu khong tot. Viéc an quéa nhiéu khéng chi gay ap luc
1én hé tiéu héa, ma cac hé théng co quan khéc cua co thé
cling tir d6 ma chiu anh hwéng theo, khong hé tét cho sirc
khoe. Trong khi d6, dn qua it sé khién co thé thiéu chit, ciing
nguy hiém khong kém.

3. Cdn c6 sw cdn bang trong co cdu dinh dwéng

Padi véi tinh bot, chat béo va chit dam, ching ta khong chi
can dam bao ham lwong ma co thé cin, hon thé con phai dam
bao duy tri ty 1& hop 1y gitra cac chit. Chi nhw vy méi c6 thé
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dam bao cho co thé hoat dong binh thwong. Mot khi ty 1€ gitra
c4c chit bi pha v, chic chan co thé sé& xuit hién van dg, kéo

theo do la cAm giac lo au.
4. An nhidu thyc phdm c6 loi cho tim mach

Ban c6 thé an nhiéu thwc phdm it chit béo bio hoa hon mot
chit, nhw thit nac (thit ga bé da, thit bo, ca...), dau 6 liu, dau
hat cai, sita bd tach béo, sita chua tach béo, sita bo it béo,... An
it cac thuc phdm chita m& dong vat, trimg, béi ching khong
chi cung cip nhiéu nang lwgng ma con chira rit nhiéu chit béo
bao hoa, dé dan dén thira cAn. Ngoai ra chiing ta khong nén #n
nhiéu dd ché bién sdn nhw lap xwéng, thit mudi b&i lwong mudi
trong nhirng loai thwc phdm nay twong doi cao, khong t6t cho
hé tim mach.

5. Duy tri lwong tinh bt nap vao co thé & mikc dong déu

Anh hwéng ciia tinh bdt d6i véi dwong huyét rit 16m, trong
khi @6 sw 6n dinh cia dwong huyét c6 y nghia vo cling quan
trong trong viéc gidm lo 4u. Néu ba bira trong ngay c6 thé ddm
bdo dwoc lwong tinh bt nap vao co thé & mirc dong nhat, thi
trong ngay hom d6 dwong huyét sé dwoc gilt & trang thai 6n
dinh, mtrc do lo au sé gidm di.

6. An chdm nhai ki

Théi quen #n voi vang, ngay ca khi co thé dd bao tin hiéu
no nhwng van in tiép sé gy ra tinh trang an qua no, gy ap luc
16m cho co thé. Cach dn udng tdt nhit 1a an chdm nhai Ki, an

thanh nhiéu bita, mdi bita an it mdt chit. Néu mot ngay ba bira,
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khodng thoi gian gitra cac bita chinh cé thé dn mot chit d6 dn
c6 1gi cho strc khde, nhw vy co thé sé khong bi qua no va dén

bira chinh ciing khéng xay ra tinh trang dn qua nhiéu.
7. Tap trung dn

Rat nhiéu ngudi khong thé tip trung in udng, thudng thirc
bita dn. Mot s6 ngwoi vira dn vira xem phim, mdt sé khac lai
vira dn vira tro chuyén, chi mai n6i ma bé qua hwong vi mén an,
ciing c6 mdt s6 ngwdi thadm chi coi viéc dn uéng chi nhw nhiém
vu phai lam, néu khéng vi nhu ciu cta co thé thi ho tha nhin
ddéi con hon. Nhitng cach dn udng nhw vy déu khong cé loi cho
qué trinh tiéu hoéa, cang khong thé giip ching ta thwdng thirc
hwong vi ngon lanh cia mén dn.

Nhitng di€ém can lwu y trong théi quen an udng trén day déu
12 nhirng viéc ma chiing ta c6 thé dé dang ki€ém soat hang ngay,
chi cin chi ¥ hon mdt chit va kip thoi nhac nhé ban than, toi
tin chic rang da s6 chung ta déu c6 thé 1am dwoc. Khi ban cho
rang ban than d 1am tdt nhwng van khong gidm bét dwoc mic
d6 lo 4y, hdy tim kiém sy gitip d& chia cic chuyén gia dé ho lap
ra mot thuwc don dinh dwdng cho riéng ban.

Trong ché d9 dn udng, ngoai viéc tranh xa cac chatkich thich
nhu rwou, caffeine, con can tranh xa chat ngot, cic ché phdm tw
bot mi, thit wép, @6 an cay néng va nhiéu gia vi. Khéng nén an
dd #n nhanh va it dinh dwémg. Nhw vay thi hé mién dich va hé
than kinh méi dat trang thai tot nhét, tir d6 gidm bét cdm giac

cang thang, lo Au.
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€2 Kién thic bén 18

Nghién ctu cho thdy, méi ngay co thé con ngudi déu
c@n bd sung vitamin B11, néu khéng dugc cung cdp day
di s& rdt d& dan dén tinh trang thiéu hut serotonin
trong nao, tir d6 gay mdt ngd, lo au. Viéc &n nhiéu logi
rau xanh gidu vitamin nhém B nhu xd lach, rau chén vit,
sap lo,... o thé khéc phuc tinh trang thiéu hut vitamin

B1, mang lai tac dung rét Iém trong viée gidi tda lo au.
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KHAO SAT NHO

PANH GIA KHA NANG NHAN PUQ'C SU TRO GIUP
TU XA HOI CUA BAN

Sw gitip d&, dong vién dén tir xa hdi 1a nhan td quan trong
anh huwdng dén cudc sdng cling nhw cdng viéc clia mdi ngudi.
Thong thwong, sw tro gidp tlr xa hdi ¢ thé chia thanh hai loai
1a trgr gitp chli quan va tro gitip khach quan. Trong do, trg gitp
khach quan dung dé chi sy giip d& trén nhitng phwong dién
thyc té€ hodc c6 thé nhin thiy dwoc nhw vt chit, mdi quan
hé doan thé,...; tre gitp chi quan dung dé€ chi sy gitp dé trén
phwong dién tinh cam, trai nghiém c4 nhan nhw sy ton trong,
cO vii, thiu hiéuy,... Ching déu c6 quan hé mat thiét véi cam

nhan chll quan ctia mdt ngudi.

Cac noi dung trong bang danh gia kha nang nhén tro gitp xa
hdi sau day bao gom ba géc do: tro gitip chii quan, tre gitup khach
quan va mirc d6 st dung tro gitip xa hdi. Thong qua bang nay, ta
c6 thé hiéu dwoc mirc do tro giup xa hoi ciia mot ngwoi dén dau,

tir d6 gitip ho thich Gmg tét hon véi hoan canh ctia minh.

1. Ban c¢6 bao nhiéu méi quan hé théan thiét, bao nhiéu nguwoi

6 thé tre gitip ban? (Chi chon mot dap 4n)

A. Khongcé ai
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B. Tir1 dén 2 nguwoi
C. Tu 3 dén 5 nguoi

D. T 6 nguoitré 1én

2. Mgt ndm tré lai ddy, ban nhw thé nao? (Chi chon mot
dap an)

Song xa nha, @ mot minh

B. Noi&khong cd dinh, phan 1én thoi gian & cing ngudi la
C. SoOng cung ban hoc, dong nghiép hoic ban bé
D. S6ng cung gia dinh

3. Mé6i quan hé giita ban va hang xém ra sao? (Chi chon mét
dap an)

Khoéng c6 sy quan tAm 14n nhau, chi chao héi xa giao

B. Quan tim mot chit néu do6i phwong gap khé khan
C. Co6vai nguwdi hang x6m rat quan tim dén ban
D. Phinlén hang x6m déu quan tim dén ban

4. M6i quan hé gitka ban va dbng nghiép nhw thé nao? (Chi

chon mét dap an)

A. Khoéng quan tdm dén nhau, chi chao héi xa giao
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B. Quan tdm mot chit néu ddi phwong gap khé khan
C. Cé vai déng nghiép rat quan tdm dén ban

D. Phén lén dong nghiép déu quan tAm dén ban

5. Sw quan tdm va c6 vii ma gia dinh danh cho ban nhw thé

nao? (Panh diu v’ vao ciu ban lya chon)

. Hoan
Khong co . Binh -
. Ratit . toan co
vil thwong .
vii
A. Vo chbéng
(nguoi yéu)
B. Cha me
C. Con cai

D Anh chi em rugt

E. Thanh vién
khac trong gia
dinh (co, di,
cht, bac...)

6. Trwdc ddy, khi gdp khé khdn hodc trong tinh thé cdp bdch,
ban tirng nhdn dwoc hé tro kinh té hodc sw gitip d&r dé gidi quyét

vdn dé tir ddu?



A.

B.
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@
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Khoéng nhan dwoc tro gitp

Nhan dworc tro gitp tir: (C6 thé chon nhiéu dap an)
Vo/chong/ngudi yéu

Thanh vién khac trong gia dinh

Ban be

Nguwoi than

bong nghiép

Pon vi cong tac

Céc td chirc thudc nha nwéc, chinh pht

Cac t6 chirc ton gido, t0 chirc xd hdi phi chinh pht

Khéac

7. Trwée ddy, khi gdp khé khdn hodc trong tinh thé cdp

bdch, ban tirng nhdn dwoc hé tro vé tinh thdn hodc sy quan

tdm tir ddu?

A.
B.
M
@
€))
“4)

Khong nhan dwoc tro gitp

Nhin dwoc tro gitp tir: (C6 thé chon nhiéu dap an)
Vo /chbng/ngudi yéu

Thanh vién khac trong gia dinh

Ban be

Nguoi than
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(5) Dong nghiép

(6) Ponvicong tac

(7) Céc t6 chirc thudc nha nwéc, chinh pha

(8) CAc t6 chitc ton gido, t6 chirc xd hdi phi chinh pha

(9) Khac

8. Cdch ban tdm sw mdi liic gdp chuyén phién ndo? (Chi chon
mot dap an)

A. Chua tirng tam sy vé&i nguoi khac

B. Chi tAm sy véi mét, hai ngudi cye ky than thiét

C. Tam sy khi dwoc ban be chtit dong héi han

D. Chu dong tAm sy chuyén phién nio clia minh d€ dugc

thiu hiéu va giup do

9. Cdch ban tim kiém sw gitip d& khi gdp chuyén phién ndo?
(Chi chon mégt dap an)

A. Chi dya vao ban than, khong nho ngwoi khac giap do
B. R4t it khi nh¢o ngudi khiac gitp
C. Thinh thodng sé nh¢ ngudi khac giap

D. Khigdp khé khan thwdng xuyén tim sw gitip d& tir nguoi

nha, nguwdi than, cic t6 chirc xa hdi, ...
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10. Tén sudt tham gia cdc hoat dong doan thé (t6 chirc doan
thé, td chitc tén gido, céng doan, héi hoc sinh...) ctia ban nhw thé
nao? (Chi chon mot dap an)

Chua tirng tham gia
B. Thinh thodang mé&i tham gia
C. Thuwong xuyén tham gia
D. Chu dong va tich cwc tham gia

Cdch tinh diém:

v" D38i véi cac ciu hoi chi dwoc chon mot dap an (ciu 1, 2,
3,4, 8,9, 10): Piém s6 &ng v&i cac lwa chon A, B, C, D Ian lwot
la1,2,3,4diém.

v D38i véi cau hdi s6 5: Tinh theo téng diém. V&i mbi dong
A, B, C, D, tng véi cac lya chon tir “Khdng c6”, “Rat it”, “Binh

2

thwong”, “Hoan toan c6 vii” lan lwotla 1, 2, 3, 4 diém.

v' D3i véi cac ciu 6, 7: Lwa chon “Khdéng nhan dwoc tro
gitp” tinh 0 diém; lwa chon “Nhan dwgc tro gitp tir:” dwoc tinh
diém, trong d6 mdi ngudn tro giup dwoc tinh 1 diém.

Cong tdng diém ctia 10 cau hoi dé cé dworc s6 diém cudi cuing.

Két qud:

Trong da s6 truwomng hop, tong di€ém 1én hon hoic bang 20
diém. Piém cang cao chitng t6 kha niang nhin dwoc sy gitup do
cang lon.
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v Téng diém nho hon 20 diém cho thiy kha niang nhan
dwoc sy giup do tir xa hoi rit thip.
v' Téng diém tir 20 dén 30 di€ém cho thdy kha ning nhin
duoc tro giup xa hdi & mirc binh thwdng.
v' T6ng diém tir 30 dén 40 di€ém cho thdy kha ning nhan

dworc tro gitup xa hoi & mirc twong déi cao.
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Lo 4u la trang thai cdm xiic ma moi nguoi déu co, 1a mot
kiéu trai nghiém cam xiic mang tinh téng hop. Ciing gidng nhw
mat trang khi khuyét khi d4y, ndi lo au chi 1a mét dang cAm xuc

khdong mdy vui vé trong s6 v6 van cam xuc cta chiing ta.

T6i tin rang sau khi doc xong cudn sach nay, ban sé cé su
hié€u biét toan dién va cu thé hon vé lo 4u. Tuy nhién, doc hiéu
khong déng nghia v&i viéc ap dung thanh céng. Muén thuce su
thoat khoi s¢i ddy tréi budc mang tén lo du 4y, ban can phai c6

gang trong mot thoi gian dai.

Xin hdy nhé rang lo 4u khong phai 1a ké thu ctia ban va ban
cling khong cin thiét phai coi n6 nhw ké thu. Du lo 4u qua do
sé giy anh hwdng dén cudc séng ciing nhw céng viéc, song viéc
luén & trong tAm thé chong doi lai n6 cling dong nghia véi viéc
tu tay virt bo co hoi chién thing lo 4u clia minh. Nhw vay, ké ca
khi ban muén trén tranh né, khong mudn tiép xic véi né, cam
giac lo au van sé bam riét khong budng. Do dé, chi can chip

nhén sw ton tai cta lo u, dung tri tué va nang lwong tich cuc dé
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nhin nhin nd, ban sé c6 dwgc nhiéu trai nghiém thi vi va nudi

duwdng dwoc cang nhiéu cdm xuc tich cuc hon.

Hy vong cudn sach nay sé giup cac ban ddc gid xua tan nhirng
vudng ban va nghi hodc trong 16ng, nhin nhan mot cach ding
dan vé lo au, 4p dung cac phwong phap ddi phé véi lo du mot
cach c6 hiéu qua, dé thyc su c6 dwoc thu hoach sau khi doc

xong cudn sach nay.

Ngoai ra, tim ly hoc vé sw lo du cling 1a mdt bd modn khoa hoc
c6 chiéu sau v&i nhirng Iy ludn cung tri thirc khong ngirng phat
trién theo thoi gian. Trong qua trinh bién soan, cuén sach nay
khé tranh khoi thiéu sét, rit mong nhan dwgc sy phan hoi va

gop y tich cuc tir cac ban ddc gia.
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Ti€p cdn trang thai lo Gu: Cam gidc phién mudn khién
tam tei mét moi

Suy nght lo @u: Cach nghi mang khuynh huéng tiéu
cuc khi roi vao trang thdi lo Gu

LY lugn vé lo du: Nhan dinh cla cac nha tam Iy hoc
vé lo au
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R&i logn dm anh cudng ché: Chl nghia hoan hdo mang
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