Mo6-dun “Hanh x{ thiéu suy nght”

Gidi thiéu va Téng quan vé Mo-dun

Ban tém tdt nay tdm gon céc diém chinh dugc thao luan trong mé-dun vé “hanh x{ thiéu suy nght”
sau CTSN (CTSN). Trong nay s& liét ké mot s6 d@ muc dé ban thyc hién. Mé-dun nay tap trung vao
nhirng khé khdn ma ngudi bi CTSN cé thé gdp phai khi sdp x&p va kiém soat nhitng gi ho néi va lam
trong céc tinh hudng khac nhau. S& dung mé hinh 3H vé thay d6i hanh vi, Minh d3 cé thé hiéu tai sao
Huong lai lam hodc néi nhitng diéu khong phu hgp hodc khién gia dinh xau hd. Anh cling hoc dugc
mot sd chién lugc dé giip Huwong kiém soat hanh déng clia minh ciing nhw tao mot sé thay déi doi
vGi mdi trudng sdng, cd & nha, & ngoai va gilp giam tan sudt cdc hanh vi khé khdn cta Huong.

7 c) A
Danh sach chu dé
Day 1a danh sach cac chl d& ma ching t6i sé dé cap trong phan tém tt nay. Vui long vira nghe vira
danh dau:

1. Céac kho khan dén tir van dé “hanh x{r thi€u suy nght”
2. Cécvan dé tu duy lién quan tdi viéc “hanh x{r thi€u suy nght”
a. Nhirng thay d6i trong kha nang giao tiép
3. Cacvan dé tam ly lién quan tdi viéc “hanh x& thi€u suy nghi”
4. Cac vidu tlr Minh va Hrong, va nguoi khac
5. Gia dinh c6 thé lam gi?
a. Khuyén khich céc ky thuat tu gidm sat
b. Phan héi vé hanh vi
c. Quan ly méi trwong séng
6. Hanh vi tinh duc thiéu suy nght
a. Taisao viéc nay lai xay ra?
7. Tém tét
8. Danh sach viéc can lam

1. Cac khé khan dé tir vAn d& “hanh x{ thiéu suy nght”

Khi thuy tran cGa ndo bj tén thuwong, hanh dong va hanh vi clia ching ta bi anh huwdng. Ngoai ra, khi
nguwoi bi CTSN phai 1am nhirng viéc mdi hodc khi ho dang mét mai, cang thang hoic lo ldng, nhitng
diéu nay tré nén rat khé khdn. Mot trong nhirng khé khdn ma ho gdp phai sau CTSN 13 ho thuong
hanh déng hodc néi nhitng diéu trwdc khi suy nght thdu ddo, hodc lo I3ng vé hau qua cla hanh dong
cla ho. Diéu nay cé thé dan dén hanh vi ri ro hodc cé van dé, nhitng khé khan trong x3 hdi va cac
van dé tai chinh.

Dwdi day 1a danh sdch mét s6 van dé duwoc gdy ra bdi hanh déng ma khéng cé suy nghi. Danh dau
vao nhirng vdn d& ma nguwdi bénh trong gia dinh gdp phai:



0O Khong thé ngan ban than lam diéu gi d6 ma ho dang nghi d&én ma khéng biét né sé& anh
hwédng nhu thé nao dén ngudi khic
O N6i nhitng diéu cé thé lam ngudi khac khé chiu hodc xic pham
00 Hanh déng theo nhitng cach cé thé khién ngudi khac kho chiu, xtic pham hodc tén thuong
O GUi email / tin nhan / thu tir [3ng ma, thd 16 hodc khdng cdng bang ngay ca khi ndi dung
phan énh sy that
00 Khdéng quan tdm dén hiu qua cta hanh vi hodc 1&i ndi cha ho
Bi cAm trong mdt s8 tinh hudng vi nhirng gi ho néi hodc lam
Ban bé / gia dinh khdng mudn danh thdi gian cho ho vi lo l1dng vé nhitng gi ho cé thé néi
hoac lam
Hanh déng / néi ma khdéng suy nghivé tac ddng ma diéu nay co thé gay ra cho chinh ho
Hanh vi rdi ro khién ho roi vao tinh huéng khéng an toan
M4t tai chinh do chi tiéu qué da
Ngudi khdc nghi rang ngudi dé thd 16 va hay bdc phét, dieu nay cé thé gay khé khin:
o K&t ban méi
o Duy tritinh bancii
o Duy tri cdc méi quan hé
o Hinh thanh cdc m&i quan hé mai
o Tainoilam viéc

OO
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Ma4t kha nang tiét kiém tién hodc quan ly tai chinh

Nhirng con buc tirc va bdc phat cdm xuc

Té ra qué quen thudc véi nguwdi la va chia sé nhirng chi tiét rat riéng tu
Hoi nhitng cdu hoi ca nhan gay kho chiu

Hét ra cau tra |oi trwdc khi cdu héi duoc hoan thanh

Xen vao hodc lam gian doan cudc tro chuyén

Khong thé kién nhan doi dén luwot

Quan hé tinh duc btra bai
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2. Nhi*ng van déu tu duy lién quan tdi “hanh x{ thiéu suy nght”

Cé mot sb van dé vé tu duy gy ra hodc lién quan dén hanh xi thi€u suy nghi. Bao gém:

0O Khdng thé loc ra nhirng suy nghi hodc y twdng cd thé cé tac dong tiéu cuc dén ban than hoac
nguoi khac khi trd chuyén.



O Khoéng thé ngan chin con bdc déng ngay ca khi ho biét va cé thé hiéu rang diéu d6 |a sai
hodc khdng phai la mét y kién hay.

O Khong thé nhé lan trude tinh hinh dién ra nhu thé ndo khi ho hanh x{ thiéu suy nght

O Cé tw duy khdng linh hoat: nghi rang y kién cta ho |a ding, khéng thé hiéu quan diém cua
nguwoi khac

Nhirng thay d6i trong ky nang giao tiép cé thé dan dén:

e lya chon cau chuyén cudi, binh ludn, cdu héi hodc cudc trd chuyén khéng phu hop

e hiéu lam cdc ma6i quan hé x3 hoi - tin rang mdt mai quan hé gan giii hon né vén cé

e khong ti€p thu cac tin hiéu bang 101 ndi va phi ngdn ngit, va phan hoi tir ngwdi khac (vi du:
khong nhan ra sy phan d6i, khéng thich hodc so hai)

e ngon tir dién dat vung vé hodc str dung ngdn ngit khdng phu hop

e gidp kho khin vdi cac kj niang giao ti€p x3 hdi nhu giao ti€p bang mat, gitr khodng cach xa
hoi, khéng gian, va sy dung cham thich hop, cling cé thé gay ra hanh vi xa hdi khién nguoi
khac cdm thay kho chju hodc bj de doa.

3. C4c vin dé tAm ly lién quan t&i “hanh x& thiéu suy nghi”

Viéc ngudi bi CTSN hanh x{r thi€u suy nghi cé thé dan dén nhiéu hau qua tiéu cwc anh hudng dén cac
ma&i quan hé va tdm ly cda ho. Vi duy, néu ho 1am hodc ndi diéu gi dé khién nguwdi khac khé chiu hodc
xuc pham, ban bé cGa ho c6 thé bé di va danh it thoi gian hon cho ho. Néu diéu nay tiép tuc la van
deé, ngudi bi CTSN c6 thé tré nén thi€u tu tin hon trong cac tinh hudng xa hoi va bat dau né tranh
danh thoi gian cho moi ngwoi. Dieu nay cé thé dan dén long tu ton thap va sw co 1ap véi xa hoi.

Mot khé khan tam ly khdc cé thé nay sinh khi ngudi bi CTSN hanh x(r thi&u suy nghi 1a ho thuwong dé
cam thay tdi 16i hodc héi han khi biét rang ho lam phién hodc xic pham ngwdi ma ho quan tdm. Néu
didu nay xay ra thuwdng xuyén, ngudi bénh cd thé roi vao trang thai cam xuc tiéu cuc hodc tram cam.

4. Chién lugc cho ngudi nha va thanh vién trong gia dinh

Tim hiéu cang nhiéu cang t6t vé tinh bdc déng va CTSN - cang hiéu nhiéu ban cang cé thé phan rng
tich cuc khi can thiét, thay vi chi phan (ng tiéu cuc va trd thanh mét phan cda van dé.

Ciling nhu nhiéu khia canh cta CTSN, tinh bdc déng thudong xuat hién khi ngudi dé béi réi hodc sg
h3i, vi vay lich trinh va théi quen hang ngay cé thé doan trudc dwoc s& gitp ich rat nhiéu.

Khuyén khich cac kj thuat tu gidm sat nhu:

e T6icé that sy mudn lam viéc nay khdng? To6i d3 san sang chua?



e Uuvanhuogc diém clha viéc lam hodc |6i néi nay la gi?
e K&t qua sé rasao?

Khuyén khich ngudi d6 phat trién lai kj ndng 1dng nghe va kj ndng xa hoi. Nhap vai cach I3ng nghe,
cach gidi thiéu chi dé mai va cach ngat 1o hai ngudi khac dang néi chuyén mot cach lich sy. Dong
thoi hoan thanh Mé-dun vé Khé khin xa héi va doc tai liéu bd sung. Hai mé-dun nay chéng chéo Ién
nhau va cac chién lvgc bd sung cé thé dugc tim thay trong mé-dun do.

N&u ngudi d6 cé hanh vi gay chi y nhu la hét hodc ngat 1o, hdy néi véi ho rang day khdng phai 1a
cach tét dé thu hut sy chd y va tw van vé mot chién lwgc thay thé.

Hay c8 gdng nhé rang dé 13 16i cla sy bdc dong chir khdng phai ngudi than trong gia dinh ban. Noi
chung, ho s& khdng c8 y néi hodc hanh déng dé lam phién ban hodc lam tén thuwong cdm xuc cla
ban. Viéc tach ngudi dé ra khoi hanh vi cé thé 1a mot chang dudng dai dé ddi pho véi tinh hudng.

Phan hoi vé hanh vi

Phan hdi mdt cach thudng xuyén, thang than va ré rang. Phan hoi nén:

Ngay lap trc va sém

Tryc tiép

Cu thé va m6 ta hanh vi

DPdng nhat

Cho dinh huéng

Khéng clng c& hay khuyén khich hanh vi
Hitu ich d& ngudi bénh hoc héi theo
Khéng ha thap hay si nhuc

Khong ap dat cac gid tri riéng clia ban

Quan ly méi truong séng

Mét s6 ca nhan cé hiéu biét va nhan thirc han ché vé hanh vi bj cdm quan hé tinh duc va / hodc rat
han ché kha nang thay d&i hanh vi do suy giam nhan thirc va hanh vi nghiém trong. Trong trudng
hop nay, ban cé thé can phai tim céc chién lwgc dé quan ly méi trwdng. Vidu



C6 gang du doan cac tinh hudng ma hanh vi ¢ nhiéu kha ning xay ra

Pua ra cac chién lvoc trwdce

Han ché bat ky co hdi nao dé ngudi bénh cé cac hanh vi khéng phlu hop (nghia 13 dy tru
trudc khd ndng, co hdi va phuong tién)

Han ché bat ky hoat déng x3 hdi "cd nguy co" nao, v.d. cu lac bé hodc quén rwgu dong duc
hodc noi udng ruwou

Chi diém hanh vi - nhitng gi nguwdi dé nén va khdng nén lam - trwdc, trong va sau cac hoat
dong xa hoi

Dua ra cac hoat déng thay thé (vi du: nhém nhé so véi nhém I6n)

Gilr khoang cach thoadi mai dé nguoi dé khong thé cham, ndm 18y hodc dén qud gan (vi du:
khi cham sdc cé nhan).

Gidm sat va dwa ra ciu tric

HO tro va gidm séat 1-1 trong moi tinh hudng "rdi ro"

Dua ra cac dau hiéu va |&i nhac vé hanh vi phu hop hodc khéng phi hop

Chuyén hudng, danh lac hudng hodc chuyén sy chl y ngudi d6 (vi du: chi d@ tro chuyén
thich hgp hon hodc thay d6i hoat dong hodc nhiém vu)

5. Hanh vi tinh duc thiéu suy nght

Hanh vi tinh duc bj cdm c6 thé bao gom:

ndi dung hodc cudc tro chuyén mang tinh tinh duc
nhan xét va trd dua cd tinh chat cd nhan hodc tinh duc
s& hodc ndm khdng thich hop

dé xuat tinh duc

phaoi bay bo phan sinh duc noi cong cong

tha ddm noi cong cong

tan cong tinh duc.

Hanh vi tinh duc bi cdm cé thé duoc dinh nghia 1a khi mot ngwdi khong tuan theo céc quy tac xa hoi
vé thoi gian va dia diém dé ndi hodc lam diéu gi d6. Piéu nay cd nghia la nhitng suy nght, xung déng
hodc nhu cau tinh duc dugc thé hién mét cach tryc ti€p hodc khdng bj cdm dodn, vi du:

@ nhitng noi khong phl hop
thoi diém khéng phu hop



e v&inguadi khong phl hop
Tai sao diéu nay xay ra?

Hau hét nhitng ngudi bi CTSN khéng c6 ham muén tinh duc tdng 1&n sau chdn thuong. Trong thuc té,
giam ham muén tinh duc |13 phd bién hon. C6 mét s8 ly do khac dan dé&n hanh vi tinh duc bi cdm
dodn. Bao gbm:

e Suy gidm nhan thirc va hiéu biét, va kha ndng tu gidam sat hanh vi cta ban than kém (vi du:
khong nhan ra cudc tro chuyén hodc hanh vi gay kho chiu cho nguoi khac)

e Tinh b&c ddng va gidi (rc ché&, dan dén hanh vi khdng duoc kiém sodat bdi cac quy tac x3 hoi
hoac gilta cac ca nhan

e Nhirng suy nghi, thudng 13 riéng tv, cé thé dugc ndi to

e Hanh déng qud voi vang hodc béc déng

e Khéng nghi d&n hau qua cda hanh vi (vi du: tdc déng dén cadc méi quan hé).

Phan I6n hanh vi béc déng va thiéu y thirc ban than nay dic biét phd bién sau chan thuong thuy tran,
thuong xay ra sau CTSN

Viéc mat kha ndng thé hién nhu cau tinh dung theo cach chdp nhan duoc va cé hiéu
qua nghia la:

Co héi hinh thanh hodc duy tri cdc mdi quan hé tinh duc va than mat bi gidm xuéng ngay ca khi
nhirng méi quan hé nhuw vay ciing quan trong ddi v&i danh tinh va long ty trong cda ho nhu véi bat
ky ai.

Hay nhé rang tinh duc 1a mét phan binh thudng cla cudc séng va chi vi ngudi dé bi tan tat vi CTSN,

khong cé nghia 1a ho khéng ¢6 nhu ciu tinh duc binh thuong.

Khuyé&n khich ngudi d6 ti€p can thong tin va |&i khuyén vé hoat dong va lwa chon tinh duc (trdnh
thai, bénh lay qua duong tinh duc, thyc hanh tinh duc an toan).

Théng tin ¢ thé duoc tiép can tir:

e K& hoach hoa gia dinh
e Bacsigiadinh
e Dich vu phuc hdi chirc ndng

Danh sach viéc can lam:

Nhirng viéc ban can lam sau mé-dun nay la:

O Xem lai mé-dun Hanh x( thiéu suy nght

O Doc laiva in ra bdn tém tdt mé-dun nay (s& khong mat nhiéu thoi gian!)

O Hiéu rang nhirng ngudi bi CTSN c6 thé gdp van dé véi viéc néi hodc lam nhitng viéc thiéu suy
nghi vi nhitng thay d6i d6i trong bd phan quan ly ndo: chirc ndng diéu hanh



Hiéu tai sao nhirng van dé nay xay ra: kho khan trong tu duy

Nhan biét nhitng gi c6 thé lam dé ngén chan: thay d6i cac yéu té gay kich thich (tién can)
Nhan biét cach gitp ai do khi ho hanh xt thiéu suy nght

Kham phd cdc cau hdi thudng gap va céc tai liéu bé sung trén trang web

Tu thwdng cho ban than khi hoan thanh mo-dun nay.

OoooOooao

Tom tat

Chuc mirng ban da hoan thanh mo-dun “hanh x{ thi€u suy nghi”. Trong phan tém tat nay, ching ta
d3 thdo ludn vé ly do va cach nhirng ngudi bj CTSN 1am hodc ndi nhitng diéu ma khdong nght dén hau
qud. Chung ta cling thao luan tai sao nhirng van dé nay cé thé xay ra, nhitng van dé tv duy nao gay
ra ching va mot s& hau qua tdm ly cla viéc hanh x& thi€u suy nghTla gi.

Ban d3 hoc dwoc mot sd cach cé thé ngan chan hodc thay ddi cac yéu t6 kich thich dé gidm kha ning
thanh vién gia dinh ban hanh x& thi€u suy nght. Ban ciling hoc dwoc cac ki nang vé cédch phan &ng
v@i ngudi nha khi ho 1dm hodc ndi nhirng diéu c6 hau qua tiéu cuc.
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