M&-dun 1: Tim hiéu Chan thuong so nao-
Tac dong dén cam xuc, suy nghtva hanh vi

Gidi thiéu va Téng quan vé Mé-dun

Chao mirng dén véi chuong trinh “Ngudi chdm séc - con dudng & phia trwdc” danh cho céc gia dinh
c6 ngudi bi Chan thuong so ndo. Pay |3 ban tdm tat Hoc phan dau tién cla ban. That tuyét vi d3
danh thoi gian tim hiéu nhitng cdch méi dé giip d& ngwdi than bi chan thwong so ndo trong gia dinh
ban. Trong hoc phan nay, ban s& dugc nghe vé cdu chuyén cua hai gia dinh. Cdu chuyén ctia ho sé
dugc str dung dé giai thich mét s6 ky thuat lién quan dén viéc gitp d& mot thanh vién trong gia dinh
bi chan thwong so ndo, dac biét 13 khi ho cé nhirng hanh vi thach thire. Tat nhién, trai nghiém cda
riéng ban véi thanh vién gia dinh cla ban s& rat riéng va cé thé khac vdi cac gia dinh trong chuong
trinh, nhung ching téi hy vong ban cé thé lién hé d&n mét sé trai nghiém cua ho.

Dudi day 1a tdng quan vé bay hoc phan cla chwong trinh nay. Hai hoc phan dau tién mang tinh gido
duc va can dugc hoan thanh trudce. Sau do, ban cé thé chon hoc phan nao trong s6 ndm hoc phan
ban mudn hoan thanh.

Hoc phan tdm Iy gido duc:
Hoc phan 1: Tim hiéu tac déng cla chan thuong so ndo ddi vdi suy nghi, cam xic va hanh vi
Hoc phan 2: M6 hinh 3H cta Hanh vi Thir thach

Cac Hanh vi Thir thach & Hoc phan Ty cham sdc Ban than
e Pong luc va nghi lwc thap

e C4u gat va gay han
e Kho khan trong cdc tinh hudng x3 hoi
¢ Hanh déng ma khéng can Suy nght

e Ty chdm sdéc ban than

Téng quan vé chuong trinh

Chuong trinh nay bao gém:

* Ban tom tat cac hoc phan (nhw phan nay): bao gdm thong tin quan trong dugc giang day trong
hoc phan va cac chién lugce va ki ndng chinh dé st dung vdi gia dinh cla ban.

e C4c ngudn tai lidu bd sung lién quan dén chi dé tir cac duwong link dén cac trang web va théng tin
vé cac dich vu hién cé.

e Cac ciu hoi thuong gip vé chuong trinh.



Chuong trinh nay danh cho ai?

Chuong trinh nay duoc thiét k& cho cac gia dinh va ngudi chdm séc cla nhirng ngwdi bi chan thuvong
s0 n3o gap kho khan trong viéc ddi pho vai hanh vi thach thirc cla thanh vién gia dinh ho. Diéu nay
bao gébm:

* Nhi*ng ngudi bi chan thuong ndo, nhirng ngudi cdu gat va gy han.

 Nhi*rng nguwdi bi chan thuwong ndo gap khé khan trong hirng tha véi diéu gi d6 va té ra mat
doéng luc.

e Ngudi bi chan thuong so ndo gap khé khan trong céc tinh hudng xa héi.
* Ngudi bi chan thuong so ndo hanh ddng thi€u suy nghit

e Cac thanh vién trong gia dinh dang trai qua cing thang va lo lang

Céac chl dé& duoc dé cap trong ban tém tat nay?
Day la danh sach cac chl d& ma ching t6i sé dé cap trong Tém tat nay. Panh dau vao nhitng diéu
nay khi ban tiép tuc:

1. Cau chuyén cta An: Tuan
a. D& ndi cau va hung hang sau chan thwong nido
2. Cau chuyén cla Giang: Swong
a. Kho khan x3 hoi sau chan thwong so ndo
3. “Ngudi quan ly cha ndo bd” - Chire ndng diéu hanh
a. Lap k& hoach va T8 chirc
b. Kiém soat hanh vi
C. Diéu tiét cam xuc
d. Giai quyét van dé
4. Nhirng “van dé vé tu duy” va hanh vi thach thirc ndo xay ra sau chan thwong so ndo?
a. Thiéu hiéu biét hodc nhan thirc vé ban than
b. Hanh vi béc déng
c. Tinh khéng linh hoat
d. Khé diéu chinh cam xuc
e. Ky nang xa hoi kém hon
f. Sy tw coi minh la trung tam
g. bong luc kém
5. Nhirng diéu nén lam
6. Tom tat



1. Cau chuyén cla An: Tuin

Tuéan |13 mét thanh nién 22 tudi bi chan thwong so n3o khi ching t6i cung ban di choi trong thanh
phd va bi mét nguwdi la danh vao dau. Anh ta ng3 vé phia sau va dap dau xuéng duwong. Tuan trd
nén rat cdu kinh va hung dir ké tir khi bj tai nan va kho kiém soat dwgc con gidn clia minh. Duéi
day la danh sach cac hanh vi thach thirc ma Tuan thé hién. Danh diu vao cac 6 ma thanh vién gia
dinh ban gdp khé khan:

o Chtri thé

o Ném d6 vat

O La hét

0 Mudn s dung ruou hodc thuéc 13
o Doi hdi nhiéu thi

o D& mat binh tinh

o Khé binh tinh lai

2. Cau chuyén cla Giang: Suong

Suong la mét phu nit 55 tudi séng & ndng thén vdi chdng, Giang. Swong bi chan thuong so n3o khi
c6 bj tai nan xe hoi khi lai xe tré vé tir nha cla con trai ho vao mét budi t6i. Giang la ngudi d3 1ai xe.
Trong lic Swong hoi phuc sau nhiéu chan thuong, cd 3y tiép tuc thé hién mot sé kho khin trong céc
tinh huéng xa hoi. Co ay thwong néi nhitng dieu tho 16 hodc dang xau hé, va doi khi cd y ndi nhitng
diéu v6 nghta. Co ay ciling dé dang that vong khi moi ngudi khong hiéu minh. Dwéi day |a danh séch
cac hanh vi thach thirc ma Suong thé hién, dic biét 1a trong cac tinh hudng x3 hoi. Nhiéu céi khac d3
duoc thém vao. Vui long danh dau vao 6 cla nhirng hanh vi thach thirc ma thanh vién gia dinh ban
gap kho khan:

0 N6i moi thir mot cach 16n x6n - ching khéng cé y nghia

o Néi nhitng diéu thé 16 hodc tén thwong



0 Thang thirng hodc qua thang thin
o NG6i nhiéu vé ban than
0 Khéng luan phién nhau trong cac cudc tro chuyén.

0 Khéng chi y dén ngdn ngilr co thé hodc nét mat cla ngudi khac (vi du: khi moi ngudi budn
chan hodc bj tén thuong).

4. Nhitng “van dé vé tu duy” va nhitng hanh vi thach thirc xay ra sau
chan thuong so n3o?

Khi thuy trdn cha ndo bj tén thuwong, hanh ddng va hanh vi cta ching ta bi anh huwdng. Ngoai ra,
khi ngwoi bi chan thuong so ndo phai lam nhirng viéc méi hodc khi ho mét moi, cing thang hodc
lo 13ng, nhitng didu nay trd nén rat khoé khan. Nhirng ngwoi bi chan thuwong ndo cd thé gip khé
khan vai:

Thiéu hiéu biét va nhan thirc vé ban than
Diéu nay lién quan dén viéc biét nhirng diéu ban cé thé lam va khéng thé lam. Nhiéu khi, ngudi bi
chan thuong so n3o it nhan thire dwoc hanh vi cha ban than va tdc dong cta né déi vdi ngudi khac.
C6 thé rat khé dé ho hoc cach thay déi.
Vi du, Giang ndi rang Suwong khéng nhan thirc dugc rang nhitng binh luan cla c6 ay 1a thd 16
hodc gay tén thwong cho ngudi khac. Ngay ca khi Giang néi véi Swong rang c6 ay d3 néi diéu gi
d6 thang thirng hodc gay ton thuong, co ay sé khong thay d&i hanh vi ctia minh vao lan tiép
theo. Swong biét nhitng gi c6 dy d3 ndi |a sai hodc thd 16, nhwng c6 dy duwdng nhu van khong thé
thay déi.

Hanh vi béc d6ng (hanh x& khéng suy nght)

Diéu nay lién quan dén viéc cé mot y twdng hodc suy nghi va sau d6 thyc hién né ma khdng can suy
nght vé hau qua. Ngudi dé cd thé cam thay kho gil suy nghi cda ho cho riéng minh va vi vay ho két
thic bang viéc thét ra bat c diéu gi trong tam tri clia ho. Ho tham chi cé thé néi nhirng diéu khong
phu hop ma trudce khi bi thuong ho sé& khdng bao gid ndi. Mac du mét ngudi bi chan thuong ndo
dudng nhu biét ho nén lam gi, nhwng t6n thuong n3o cda ho khién ho khéng thé lam duoc.

Giang dua ra vi du vé viéc Swong tiéu hét tién vao nhirng d6i gidy mai. C6 ay da co rat nhiéu giay va
gio khéng cé du tién dé mua nhirng thir can thiét va quan trong hon.

An dua ra vi du vé viéc Tudn la hét nhirng diéu gay tdn thuwong hodc ngwoc ddi anh em clia minh khi
ho lam diéu gi d6 ma anh ta khéng thich hodc khi anh ta khéng thé |am theo y minh. B&i vi ndo cla
anh ay bj thuwong, anh dy khong thé suy nghi thdu ddo hau qua cla viéc la mang anh em clia minh.

Tinh khong linh hoat

Tinh linh hoat lién quan d&n viéc c6 thé thay d8i suy nghi ca ban khi ban can. Né&u cé diéu gi dé
trong moi trudng thay déi, ban ciing cé thé can phai thay d6i k& hoach cta minh. V&i chan thuwong
n3o0, moi ngudi ¢ thé trd nén khéng linh hoat.



Vi du, Swong va Giang thich di dao vao budi chiéu. Nhung khi trdi mua, ho can thay déi k& hoach cla
minh. Khi Giang dé nghi di xem phim thay vao d6, Swong cam thay buc bdi vi trong dau cd da cé ké
hoach di dao.

Kho diéu chinh cdm xuc

Nhirng ngudi bi chan thuong so ndo thwong nhanh chéng khé chiu va déi khi khong kién nhan 18m
khi moi thir thay ddi. Viéc diéu chinh cam xtc c6 thé khé khdn sau chan thwong ndo vi ving n3o bi
tén thuwong cé thé lam ting strc manh clia cam xuc va dan dén viéc ngudi d6 ldam moi viéc dya trén
cam xuc clha ho. Vi vdy, nhitng ngudi bi chdn thwong ndo thudng sé phan rng véi nhirng diéu bat
ngd, khé chiu nhe (vi du: tiéng 8n I&n) vdi phdn &ng manh hon nhiéu so véi trudce khi bj thuong.

Kha ndng chiu dwng khé khan thap hon

Nhirng ngudi bi chan thuong ndo dwong nhu cling rat dé that vong va cé céi goi 1a “kha nang chiu
dung kho khan thap hon”. Ho cd thé tirc gidn nhanh hon hodc phan &ng véi cdm xdic manh mé hon
V@i céc sy kién, diéu nay cé thé hoan toan vuot qua. Sau d6, ho ciling kho binh tinh hon khi ho dang

budn.

Tuén tic gian vdi nhirng ngudi anh em cta minh vi d3 1am 6n khi ho dang choi & san sau trong
khiTuan dang c6 gdng xem TV. Chan thuwong ndo clia anh 4y khién tinh hinh tré nén khé chiu hon
trudc khi chan thuong va con gian cla anh 3y dudng nhu ting tir 0 dén 100 rat nhanh. Chan thuong
n3o cla Tuan ciling khién anh dy khé kiém sodat phan (rng cla minh khi tire gian. Vi du, khi Tuan nghe
thay nhirng ngudi anh em cia minh choi 6n 3o & san sau, anh 8y da phan &ng mot cach béc dong va
manh mé& bang céch la hét va ném mét thi gi d6 vao ho.

K¥ nang xa hoi kém

Nhirng ngudi bi chan thuong so ndo gap kho khan trong viéc biét cach hanh x{r v&i ngudi khac trong
cdac loai hoan canh khac nhau. Cac chirc ndng diéu hanh gitp ching ta kiém soat nhirng gi ching ta
ndi va lam vao lic nay, dé ching ta cé thé kiém soat nhirng gi xay ra sau nay. Chuing cling gitip ching
ta biét rang chlng ta can phai néi chuyén vdi sép hodc ngudi gidam sét ciia minh khéc véi cach ching
ta ndi v&i ddi tac hodc ban bé clia minh.

Suong thuwong dé cap dén nhirng diéu cd nhan hodc su vung vé vé ngudi khac, diéu nay khién nguoi
khac xau hé. C6 ay gap kho khan trong viéc “gitt miéng” va thét ra moi thir ma khdng can suy nghi,
mac du didu d6 1am t6n thuong ban beé hoic gia dinh cla c6 ay. Vi du, Swong ndi véi con dau rang
kiu toc mdi cha cb dy khién co dy trong gia di, mic du diéu dé rat gay ton thuong khi noi.

Van dé "doc" ngudi khac cling c6 thé gay kho khan trong cac tinh huéng xa héi. Vi vay, khi ngu i
khac budn b3 va thé hién diéu d6, ngudi bi chan thuong so ndo cé thé van khong nhan ra cdm giac
cla ho.



Trong trudng hop cla Swong, ngay ca khi con dau cla cd dy c6 vé khé chiu vé nhan xét ma cé ay dua
ra, Swong cé thé khong nhan ra rang con dau clta co ay dang buc bdi. Swong sau d6 kha khé chiu va
b&i réi khi ban bé va gia dinh c6 bat dau rdi xa co vi ¢ khéng hiéu minh d3 lam gi sai.

Sy ty coi minh la trung tam

Diéu nay lién quan dén viéc tin rang cac lya chon va hanh déng clia ngudi khac can xoay quanh “t6i”.
Nhirng ngudi bi chan thuong ndo thuong cé vé rat khat khe va khong hiéu duoc quan diém cda
nguwdi khac, nhung thue sy thi chinh bd ndo bi chan thuong mai la van dé.

Tuan cho rang “chi ¢ lwa chon ctia tdi vé chwong trinh truyén hinh 13 ding” hon 13 nght vé viéc liéu
nguwdi khac cé muén xem chuong trinh ma ho chon hay khéng va liéu né cé thé hay khong.

Sy khai xwdng, dong lwc va nghi lwc kém

D6i khi nhitng hanh vi thach thirc cé thé 1a KHONG lam diéu gi d6. Vi dy: ngudi dé khong cé dong luc
dé lam diéu gi d6 hodc ho khdng 1am maoi viéc ngay ca khi ho néi rang ho mudn. Diéu nay cé thé rat
kho chiju va kho khan cho cac thanh vién trong gia dinh.

Khi nghi vé cédch ching ta lam moi th( va tai sao ching ta lam moi viéc, ching ta cé thé nghi vé viéc
kh&i d6ng mét chiéc xe hoi... chung ta can 3 diéu dé khai dong mét chiéc xe hoi:

AN

1. Chung ta c6 mdt dong co, d6 1a “nghi lwc ban than” cla ching ta. Pay |a kha ndng cla ching ta dé
thue sy [am mot viéc gi d6, chdng han nhu di bo.

2. Chlng ta cé moét chia khda, d6 1a “dong lwc” cla ching ta. DE khéi dong déng co, ching ta phai cé
mong mudn hodc dong luc dé khai ddng no.

3. Mét khi ching ta quyét dinh khai déng ddng co clia minh, ching ta phai van chia khéa dé danh
Itra. DAy duoc goi la "su khéi xwdng" cla ching ta. Ngay ca khi ching ta cé dong luc va cé mot dong
co hoat ddng, chung ta can danh Ira dé di chuyén.

Vi vay, sau chan thuwong n3o, ban cé thé gép van dé vé dong co, dong luc hodc chinh sy khai xwdng.



Nhitng diéu can lam

Nhiém vu cla ban phai lam sau hoc phan nay la:

o Xem lai Hoc phan 1 mét [an nira

o Doc lai va in ra ban tédm tat hoc phan nay (s& khong mat nhiéu thai gian!)

o Nhan biét cac chirc nang diéu hanh bj anh hudng sau chan thwong so ndo

o Nhan biét “nhirng khé khan vé suy ngh” va nhirng hanh vi thach thirc xay ra sau chan thuong so
nao

0 Hiéu ly do tai sao “khé khan vé tu duy” va cac hanh vi thach thirc xay ra sau chan thuong so ndo
o Kham phd cac cau hdi thuwdng gap va cac phan tai liéu bé sung trén trang web

o Tu thudng cho ban than khi hoan thanh Hoc phan 1.

Ban tom tat

Chuc mirng ban d3 hoan thanh hoc phan dau tién cda chuong trinh This Way Ahead. Trong phan
tédm tat nay, ching t6i da thao luan vé cac Chirc ndng Didu hanh (“ngudi quan ly bd ndo”) va nhitng
gi chung lam. Chung ta ciing thao ludn vé nhitng khé khan trong tw duy va hanh vi thich thirc xay ra
sau chan thuwong so ndo va ly do tai sao nhitng khé khan nay xay ra.

Lam t&t 13m, bay gi® ban d3 hoan thanh hoc phan dau tién. Hiy nhé rang, ban cé thé quay lai bat c
khi nao ban thich va doc lai Hoc phan 1. Trén thyc té, ching tdi khuyén khich ban doc lai it nhat mét
[an nira trong tudn nay.

Chung t6i mudn ban quay lai va kiém tra Hoc phan 2. Hen gép lai!
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