M&-dun Mat dong luc

Gidi thiéu va Téng quan vé Mo-dun

Ban tém tat nay danh gid cac diém chinh dwoc thdo ludn trong mé-dun vé viéc gidm déng luc va khé
bat tay vao cong viéc sau chan thuong so ndo (CTSN). Trong nay sé liét ké mot s6 dé muc dé ban
thwe hién. Mé-dun tap trung vao nhirng khé khan ma nguwdi bi chan thuwong n3o cé thé gap phai khi
bat dau lam nhiém vu (kh&i xuéng), khé khan khi hoan thanh hoidc kha ning hoan thanh tat ca cac
buwdc duwgc lién quan trong mot nhiém vy, cling nhu sy gidm déng lwc dé lam céc hoat dong. St
dung mé hinh 3H vé thay d&i hanh vi, Trang d3 c6 thé tim hiéu ly do tai sao Tran gap kho khan khi
bat dau va hoan thanh nhiém vu. C6 ciing hoc dugc mot sé chién lugc dé gitip Tran tham gia vao cac
hoat d6ng va tham gia tir dau dén cudi.

Muc luc
Day 1a cac chi dé ma ching t6i s& dé cap trong phan tém tat nay. Vui long vira doc vira danh dau:

1. Khéidéng 6 t6: Dong lwe, Nghi luc va Khdi xudng
a. Nhirng khé khan trong suy nght lién quan dén Pong luc, Nghi luc va Khéi xuwdng
2. Khé&ixudng
a. Cacvidu
b. Hanh vi trwdc, Hanh vi va Hau qud
c. Phong ngtra va chién luoc
3. Nghiluc
a. Cacvidu
b. Hanh vi trwdc, Hanh vi va Hau qua
c. Phong ngira va cung c6
4. DPoéng luc
a. Cacviduy
b. Hanh vi trwdc, Hanh vi va Hau qua
c. Phong ngtra va clng cé
5. Tém tat
6. Nhirng viéc ban can lam

1. Khai dong 6 t6: Nghi luc, Bong luc va Khdi xudng
Trong Mé-dun 2, ching t6i da s dung vi du vé khdi déng 6 td dé gidi thich vé cac loai khé khdn ma
nguwdi bi chdn thwong so ndo cd thé gép phai vdi van dé déng luc, nghi luc va khdi xwdng. That
khéng may, khong cé loai thudc nao thuc sy cé thé gitp giadi quyét van dé nay. Thong thudng, ngudi
bénh c6 thé gdp khoé khin khi khéi dong, bat dau cong viéc hodc hoan thanh cong viéc. Piéu nay cé
thé gay kho hiéu cho gia dinh, dic biét néu ngudi bénh néi rang ho mudn lam gi d6 nhwng hanh
dong cuda ho lai trai nguoc.

S dung vi du vé 6 té:

Chung ta cé nghj lwc may xe, duoc xem “nghi lwc” cda ching ta. Day 1a khd ndng lam viéc gi d6 vé
mat thé chat nhu di bd hodc di 1y banh dé lam banh mi kep.



Chung ta c6 chia khod xe, cung 13 “ddng lwc”. D& khdi ddng nghi luc, thi ching ta can cé mong muén
hodc déng lwc dé lam viéc nay.

Khi ching ta quyét dinh khéi dong nghi luc xe, ching ta phai cdm hodc bam chiéu khoa dé mdy bat
dau chay. Pay duoc goi la “khéi xwéng”. Ngay ca khi ta cé dong luc va nghi lyc, ching ta cling can
tao ra ‘tia Itra’ khéi dong dé bat dau.



Nhtng khoé khdn trong suy nght vé déng luc, nghi luc va khai xudng

Tré ngai trong ba linh vire ndy khd khac nhau va doi hoi cic cach tiép can khac. D6 13 bédi vi cac khod
khan trong céch ta suy nght vé ching khac nhau. Vi du, thiéu déng lwc c6 thé khong phai do Iwa chon
hodc do ngudi bénh ludi biéng. Do nhirng tén thuwong & ndo, ngudi bénh cé thé khdng cd ki nang
hodc nang luc dé suy nghi vé nhirng gi ho lam hodc dat dwoc sé cd y nghia gi d6i véi ho.

Ngoai ra, mot sd ngudi tirng bi chan thwong so n3o gap khé khan khi nghi vé hau qua hodc lgi ich 1au
dai chia hanh déng cla ho. Vi vay, ho khéng cé mong muén hanh déng ngay lap tirc.

Nhirng khé khan vé tu duy nay rat khac so véi nhitng khé khin lién quan dén viéc khdi xwdng, trong
d6 van dé 1a ho dudng nhu khdng thé bat ddu mot nhiém vu hodc hoat dong, hodc ho cé thé gip
kho khan khi chuyén tir buwdc nay sang budc ti€p theo. Nguwdi bénh cé thé biét ho mudn lam gi,
nhuwng khong thé sir dung y tudng d6 dé bat dau hodc thay d6i hanh vi cla ho. Diéu d6 cé nghia la
ho c6 s ngét két ndi gilra ‘biét’ va ‘lam’.

Nhirng ngudi bi chan thuong ndo bi giam dong luc, nghi lwc va khédi xudng cé thé:
0 Gap khé khan trong viéc vurot qua céc budce ca mot nhiém vy dé hoan thanh né
o Ngbi khdng va khong tham gia vao nhirng thir ho tirng thich
o Noi rang ho s& lam diéu gi d6 nhwng khong bao gi® bat tay vao lam
o Than phién rang ho chan nhung khoéng chiu lam gi khi dugc dé nghi
0 Cam thay buc boi khi ngudi khdc c6 gang giup d& hodc 1am gi d6 cho ho

Panh dau nhirng vdn d& ma nguwdi bénh trong gia dinh gdp phai.

Tac dong cla cac van dé trong viéc khdi xwdng, déng luc va nghi luc 1én gia dinh

Cac van dé vé sy tho o c6 thé dac biét khoé khan d6i véi cac gia dinh. Ngudi bi chan thwong so ndo ¢
thé té ra khdng c6 dong luc va khdng quan tam va cling c6 thé khong thé hién tinh cdm boc phat vadi
nguoi khac nita, hodc cé nhitng hanh déng 1ang man trong quan hé Itra d6i (chang han nhu t6 chirc



bira &n t8i, tang qua hodc hoa). Ho cling cé thé khéng phan rng véi cac trudng hop khan cap nhu
Tran nudc, hodc tré khdc.

Cac van dé vé dong luc kém cé thé dwoc giai quyét thanh cong bang cach st dung md hinh 3H va
ching ta s& thdo ludn vé van dé dé tiép theo. Nhwng can thira nhan rang viéc thuic giuc ngudi bj chan
thuwong ndo thyc hién cac cdng viéc trong ngay la viéc c6 thé gdy mét moi. Didu quan trong 1a ban
phai diéu chinh ky vong clia minh vé mirc d6 hoat ddng ma ban cé thé mong dgi /yéu cdu mot cach
hop ly d6i v&i ngudi bi chan thuwong nao.

2. Khai xudng

Vi du

Tran néi rang anh &y mudn tu nau bira sang cho minh, theo cach riéng cia minh, mbi ngay. Anh ta
khong thich khi Trang buéc vao va lam diéu dé cho anh ta. Biéu nay khién anh ay buc boi va cau gat.
Nhuwng, khi Tran di lam bita sang, anh ay bat dau I8y nhitng th& minh can va sau dé dirng lai giita
chirng. Anh 3y khéng lam xong bita sang va sau dé bo tat ca nguyén liéu ra ngoai dé roi bi hong. Piéu
nay khién Trang bwc bdi nén cd dy da ty minh lam. Nhwng sau d6 Tran tlrc gidn vi cd d3 khong dé
cho anh ta lam.

Cé phai Tran dang lwoi biéng khéng? Anh cé thue s muén Trang lam cho anh khéng?

Khéng, diéu thuwc s dang xay ra la Tran gdp khé khan khi chuyén tir bwdc nay sang budc tiép theo.
Anh 3y biét anh 8y muén lam bira sdng nhwng anh ay gip khé khin khi sdp x&p cac buéc lai véi nhau
dé hoan thanh nhiém vu. Trong vi du nay, su kh&i xwé'ng cla Tran khéng kich hoat mét cach binh
thuong.

Hanh vi trwdc, Hanh vi va Hau qua (3H)
Trong Mo-dun 2, ching ta d3 hoc cach xem xét nhirng gi dang dién ra trwdc va sau hanh vi dé gitp
hi€u nguyén nhan (hanh vi trudc) va diéu gi ¢ thé khién né tiép tuc (hau qua).

H3y xem xét tinh huéng ctia Tran theo mé hinh 3H:

Diéu xay ra trudc (hanh vi trwdc) 1a Tran biét anh &y muén lam diéu gi d6 va muén doc 1ap nhung
khong thé bat dau cac budc can thiét dé thyc hién diéu dé.

Hanh vi 13 Tran khéng bat dau cac buwdc, Trang sau d6 dinh 1am cho anh ta, va Tran sau d6 ndi gian
v&i vo clia minh.

H&au qua |13 Tran khoéng &n va Trang tré nén buc boi véi chéng vi khdng cho phép cé lam diéu dé cho
anh ta.

Phong nglra va Chién luac

Céc gia dinh c6 thé lam mot s8 viéc thiét thyc dé gilp d& ngudi bénh gdp khé khan véi van dé khai
xuwdng. Ching bao gbm céc chién lwgc dé ngdn chan hanh vi xay ra cling nhw gidm tdc dong cda hanh
vi d6. T6t nhat, cac thanh vién trong gia dinh nén ndi chuyén vdi ngudi bi chan thuwong so ndo dé
xem ho thich lam gi va thich lam nhu thé nao.

Sau d6, mdi hanh vi trwde cé thé duorc gidi quyét bang céc chién lugc khac nhau. Trong vi du vé viéc
Tran lam bita sang, cac chién lwgc ma Trang c6 thé sir dung la:



Chun bj sin tat ca cac nguyén liéu va sin sang cho Tran st dung, diéu nay sé nhu mot 1oi
nhac nh& cho anh 8y va cling cung cip cho anh 4y nhitng gi anh 8y can

Ngdi xudng v&i Tran va gilip anh 3y viét ra cadc buwdc can lam dé niu bira sang ca minh, dé
anh 8y c6 thé |am theo nhi*ng budc ndy madi lan. Didu nay gitp cac thanh vién trong gia dinh
khong phai “can nhan”. Biéu nay ciing cé nghia la cac budc duoc viét ra theo tir ngit ma
Tran dung, theo cdch ma anh muén. N6 cling giup anh khéng phai dwa vao tri nhé cdia minh,
khdc phuc cac van dé vé mat tap trung va giip danh ‘tia Ira’ khéi dong.

N&u Tran bj ket trong mdt budc, Trang cé thé hdi anh 3y "Em c6 thé gilp gi cho anh khéng?"
hodc "Anh can lam gi tiép theo?"

N&u Tran khéng nghi ra budc tiép theo, Trang cé thé néi “Lan trwdc anh lam viéc nay, anh d3
lam... ti€p theo, vdy anh c6 nghi d6 c6 thé 1a diéu anh can lam bay gid khdng?”

Né&u Tran tiép tuc gdp kho khin khi hoan thanh viéc nay, Trang cé thé néi "Anh cé muén em
lam nhitng budc nay, va anh cé thé lam nhirng budc kia khdng?" hodc "Anh cé mudn lam
diéu nay cung nhau khéng?"

Ciing cé nhitng diéu ma cac thanh vién trong gia dinh cé thé lam dé tu gidi quyét cac hanh vi. Dé
thay d6i hanh vi cla ngudi nha, ching ta cling cé thé thay d8i hanh vi cda chinh minh. Vi duy, trong
trwong hop cla Tran, Trang hodc cac thanh vién khac trong gia dinh c6 thé:

C6 gang khong nhay vao va gilp d&. Diéu nay khién Tran cdm thay minh “v6 dung”. Khéng
gilp d& ciling 1a mét viéc kho, nhung diéu quan trong la cac thanh vién trong gia dinh khéng
c6 gang “stra chita” van dé.

Cho Tran khéng gian khi anh 3y tirc gian hodc buwc boi (xem Mé-dun cdu kinh / hung hang).
Thay vao do, Trang cé thé néi “Xin 16i Tran, em cé thé thay rang anh dang rat that vong. Em
s& & bén canh va néu anh can em lam bat c diéu gi dé giup d&, hay cho em biét ”.

Quay lai v&i Tran sau 5 phut va 13p lai mot s6 budc & trén, chdng han nhu “em cé thé gilp gi
cho anh khong?”

Cudi cung, ban ciling cé thé 1am viéc véi hau qua. Nhirng diéu ndy s& thay déi tac dong cda hanh vi
I&n gia dinh va giam sé lan chung s& xay ra trong twong lai. Trong vi du cta Tran, cac thanh vién trong
gia dinh c6 thé:

Hit thd sdu 10 1an va budc sang phong khéac khi ho cdm thay bwc béi véi Tran.

Ludn chuan bj sdn thir gi d6 dé nau hodc 1am sdn cho Tran &n dé khong bj doi.

Tran an Tran va cho anh 8y nhitng 1&i ciing ¢d tich cuc cho nhitng buwdc ma anh ay d3 dat
duoc, chang han nhu “H6m nay anh cat banh rat khéo, ngay mai néu anh mudn em gitp d&,
h3dy cho em biét”.

Khen ngoi Tran vi d3 binh tinh trd lai nhanh chéng, chdng han nhu “Tran, em cé thé thay
rang viéc khong thé hoan thanh ... khién anh ttrc gian va that vong, nhwng that tuyét 13 anh
da binh tinh lai mot cach nhanh chéng”.

3. Nghi luc

Vidu

Tran néi rang anh &y mudn tham gia Men’s Shed dé c6 thé thuc hién cac hoat dong ma anh 3y yéu
thich trudc khi chadn thwong. Anh &y phan nan rang anh ay dang chan va khong cé gi dé lam. Nhung
bat ct khi nao Tran & nha, anh d&u nam trén ghé dai va xem TV. Anh 8y cé thé danh thoi gian cla
minh & Men’s Shed, noi ma anh 4y s& thay thu vij va thich thd hon.



Tran cd ludi biéng khéng?

Tra 1&i: Khéng, Tran dang gap kho khan trong viéc khéi ddng bé may xe, hodc nghi lwc cia minh. Rat
c6 thé anh 3y cling gdp khd khin vdi ca khai xwdng va dong luc, nhung ching ta s& tap trung vao
nghi lyc trong vi du nay.

Tran can sy tro gitp dé bat dau qud trinh tham gia Men’s Shed (kh&i xudng), nhung anh dy ciing gép
khé khan trong viéc hoan thanh thi tuc dang ky (nghi lwc).

Hanh vi trwdc, Hanh vi va Hau qua (3H)
Hay xem vi du cGa Tran bang mé hinh 3H:

Hanh vi trwdc: Tran da ndi rang anh dy rat budn chan, nhwng dwong nhu khong 1am gi dé hét chan.
Hanh vi: Tran nam dai trén gh& va xem TV ca ngay.

H&u qua: Tran khéng tham gia vao céc hoat ddng ma anh 3y thuc sy cé thé yéu thich va lam tét. Sau
dd Trang trd nén buyc tire va that vong.

Phong nglra va Clng cd
Cach ban yéu ciu thanh vién trong gia dinh lam viéc gi d6 cé thé tao ra su khac biét Ion. H3y nhé&
rang, phong nglra la chia khéa!

Vi du: Trang c6 thé gitip Tran bang cach tai xudng biéu mau dang ky tham gia Men’s Shed va néi véi
Tran “Tran oi, day |13 mau don ding ky tham gia Men’s Shed. Anh quan tdm dé&n nhi*rng hoat déng
nao? ”. Yéu cau Tran nglrng phan nan, hodc bao anh phai [dam gi ma khong gitp anh bat dau, sé
khong hitu ich vi né khéng giup Tran gidi quyét dwoc nhitng “van dé vé suy nghi” d3 dan dén hanh vi
nay.

Mot goi y khac cho Trang 1a “Tran oi, anh c6 can gitp d& gi vé don dang ky khong? Anh da néi rang
anhmudn c6 viéc gi d6 dé lam trong ngay va Men’s Shed cé nhitng hoat déng ma anh thich ”.

Trang tham chi cé thé danh mot chut thoi gian dé 1am viéc nay véi Tran, “Tran oi, em ¢ 10 phit
ranh réi, anh cé6 muén em gitp anh 1am don ding ky Men’s Shed khong?” hodc “Tran oi, t8i nay ltc 6
gi®r tdi trwdc khi dn t8i, anh cé mudn ngdi xudng va em cé thé gitp anh lam don dang ky dworc
khong?”.

4. bong luc

Vidu

Tran néi rang anh &y mudn danh nhiéu thoi gian hon cho ban bé clia minh nhwng sau d6 anh 3y
khong bao gi¢r nghi dén viéc goi dién cho ho va sdp xép dé gép hodc qua thdm nha. Trang trd nén
that vong vi ¢ vé& nhu Tran mong doi ban bé ctia minh phai ty sap xép dé gép minh. Sau d6, Tran
phan nan rang khéng ai muén danh thai gian cho anh &y va moi ngudi sé khdng mudn lam viéc gi véi
anh 4y nén c8 gang khong cé ich gi.

Diéu nay khién Trang buc boi vi c6 cho rang Tran luwdi biéng hodc ¢8 tinh gay khé khan.



Tuy nhién, vi Tran bj chan thuwong so n3o, anh dy gap khé khan trong viéc c6 dong luc lién lac véi ban
bé. Anh &y ciing dang gdp mét s6 khé khan vé tu duy, diéu nay khién Tran kho cé thé dua ra cac giai
phap gidi quyét van dé.

Hanh vi trwdc, Hanh vi va Hau qua (3H)
H3y xem xét tinh huéng nay dudi géc do 3H:

Hanh vi trwdc: Tran cho biét anh 4y mudn danh nhiéu thai gian hon cho ban bé vi anh 8y cam thay
co don.

Hanh vi: Tran khong thé thuc giuc ban than goi dién hoic lién lac véi ban bé. Trang lién tuc nhic nhé
Tran rang ban beé cla anh khong phai la ngudi can sap xép dé gdp anh.

Hau qua: Tran khong danh thoi gian cho ban bé va cang cdm thay c6 don, khéng c6 kha ndng duy tri
ma&i quan hé ban bé. Tran ciing ti€p tuc phan nan vé diéu ndy vdi Trang, ngudi d3 tré nén that vong
va bat luc.

Phong ngira va Clng c6
Vi vay, néu Tran thuyc sy mudn danh thoi gian cho ban bé cla minh, nhung khdng thé thic day ban
than lién lac véi ho, Trang cé thé gitp anh dy. M6t sé diéu Trang c6 thé lam la:

O Gilp Tran xay dywng mot s6 101 nhdc cé thé lién lac véi nhitng ngudi ban ndo khi cam thay
budn chan hodc cd don. Vi du, cé mdt cudn s6 ghi théng tin trén d6 ma anh ta cé thé gilt bén
canh giwong clia minh hodc la ghi chd trén tuong.

O Tao ra mot hé théng phan thudng dé cling cé Tran cho bat ky nhiém vu nao anh hoan thanh
hodc c8 gdng hoan thanh.

0 Hay lién hé véi mot s6 ban bé cla Tran va xem khi nao ho ranh, sau dé dé xuat ngay nay vdi
Tran, néu anh lién lac dwoc vai ho thi tire 1a d8 thanh cdng. Digu nay sé khuyén khich anh
muén lam diéu dé mot [an niva.

O Gilp Tran cai sin cac sd dién thoai dé lién lac vao dién thoai, dé anh khong gdp khé khin
trong viéc thu xép gip gb.

O Sap x&p vdi ban bé clia Tran dé ho lién hé véi anh y trwdc, sau d6 khuyén khich ho yéu cau
anh 8y hen lan sau, nhu vy anh 8y luén cé gi d6 dé 1én lich va mong doi.

O Tran cé thé dit ra mot khoang thoi gian nhat dinh moi tudn ma anh 4y mudn goi cho ban bé
cUa minh. Diéu nay sau dé s& trd thanh théng 1&, va sau d6 anh ta khdng can phai dua vao
dong luc dé bién nd thanh hién thuyec.
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Afternoon

with
|
| Calla | | Seea | Friends
|
|

|
=
|
< | Friend | | Friend ‘
|
\



Nhitng viéc ban can lam:

Nhirng viéc ban can lam sau khi xem mé-dun nay gém cé:

O Xem lai Mé-dun Suy giam Dong luc va Nghi luc

O Doc laivain ra bdn tédm tit ciia md-dun nay (S& khong tén nhiéu thoi gian dau!)

O Hiéu rang ngudi bi chan thuong nio sé cd thé cé van dé vé suy giam dong luc, nghi luc va
kh&i xwdng, va nhirng van dé nay khéng phai sy lwdi biéng

Hiu nguyén nhan dan dén van dé nay: kho khan trong viéc suy nghi/tw

Hiéu cach ngdn phong ngtra: thay d&i nhirng viéc gay kich thich (hanh vi trwdc)

Hiéu cach giip d& ngudi bi suy giam dong luc, nghi lwc va khédi xudng

Tim hiéu nhirng cau hoi thudng gap va nhirng théng tin bé tro khac trén website

Ty thudng cho ban than khi hoan thanh mé-dun nay

OooOoooao

Tom tat

Chdc mirng ban d3 hoan thanh mé-dun M4t Bong lyc. Trong phan tédm tat nay, ching ta da thao
luan tai sao va lam thé nao nhirng ngudi bi chan thuong ndo gép khé khan trong viéc khai xwdng,
bat dau cong viéc cling nhu hoan thanh cong viéc. Ching ta ciing d3 thdo luan tai sao nhitrng van dé
nay co thé xay ra va nhirng van dé tv duy nao gay ra ching.

Ban d3 hoc dwoc mot sd cach cé thé ngan chan hodc thay ddi cac yéu t6 kich thich dé gidm kha nang
ngudi bénh khdng bat tay vao lam va suy gidm dong luc. Ban cling d3 hoc dwoc cac ki ndng vé cach
phan rng v&i ngudi bénh trong gia dinh khi ho to ra giam nghi luc, déng lwc va khéi xudng.
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