M&-dun GAy han va Cau gat

Gidi thiéu va Téng quan vé Mo-dun

Ban tom tat nay liét ké cac diém chinh duoc thao luan trong mo-dun vé hanh vi gay han va cau gat
sau chan thuwong so ndo. Trong nay sé liét ké mot s& dé muc dé ban thyc hién. M6-dun nay tap
trung vao nhirng khé khan ma ngudi bi chan thuwong so ndo (CTSN) c6 thé gap phai khi quan ly sy tic
gian va cau gat cla ho, va tai sao kha ndng chiu dung sw khé chiu kém xay ra. S dung mé hinh 3H vé
thay d6i hanh vi, An c6 thé tim hiéu ly do tai sao Tuan dé mat binh tinh va khé binh tinh tré lai. Co
cling hoc dugc mot s chién lwgce dé gitp Tuan trong nhirng tinh huéng ma anh ay dé khé chiju nhw
vay cling nhu gidm tan suat diéu nay xay ra.

Muc luc
Day la danh sach cac cht d& ma ching t6i sé dé cap trong phan tém tat nay. Vui long vira doc vira
danh dau:

Khé chiu tdi Gian di¥ - Quang phd cam xuc
Hanh ddng va 1&i néi gy han
Diéu gi dan t&i sw Cau git va Gay han: Hanh vi trudc
Gia dinh c6 thé lam gi?

a. Chién lugc va Clng cd!

b. Giam cing thang va cai thién kha ning d&i pho
Tém tat
6. Nhirng viéc ban can lam
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1. Khé chiju tdi Gian dit - Quang phé cdm xuc

Nhirng ngudi bi CTSN thudng bi giam kha ndng chiu dwng su buc tic va ho cé thé dudng nhw
chuyén tlr binh tinh sang tirc gian chi trong vai gidy. Ho cling khé binh tinh hon khi tré nén buyc tirc
hay kho chiu. Diéu nay cé thé dan dén hanh vi gdy han bang |&i néi va thé chat, khién cac thanh vién
khac trong gia dinh va ban bé cé nguy co bj tén thwong hodc dan dén viéc né tranh. Nhirng ngudi bi
CTSN bi giam kha nang chiju dung su kho chiu cé thé:

O Lahét vdinguoi khac

Chiri thé véi ngudi khic

Tan cdng hodc ton thuong thé chat ngudi khac

Kho binh tinh lai

Gap kho khan trong viéc gilt ban be

Gap kho khan trong viéc gilt cong viéc hodc tham gia vao cac hoat déng

Oooooao

Kiém tra xem ngudi bénh trong gia dinh ban gép khé khan véi van dé nao.



Hay nhé rang, tat ca cac hanh vi déu xay ra trén mot thang do, vi vay khi tire gian, ban cé thé bat dau
chi hoi buc bdi vai dieu gi dé hodc ai d6, sau d6 tré nén khé chiu vira phai véi nhitng gi dang xay ra,
cho dén khi thyc sy tirc gian va bung né.

Diéu nay ciing tuong tu déi vdi nhirtng ngudi bi CTSN, nhung ho cé thé nhay rat nhanh tir hoi khé
chiu sang rat ttrc gian khién ho bat dau gay han bang 10i néi hodc thé chat déi véi ngudi khéc.

Doi khi dudrng nhu khéng c¢6 bat ky ly do hop Iy hodc rd rang nao khién ngudi dé thuwdng xuyén tré
nén khé chiju va tai sao ho lai tirc gian nhu vay.

Diéu quan trong can nhd |a tat cd cdc hanh vi hodc hanh ddng |a mot hinh thirc giao ti€p. Ho hanh
déng theo cach nao dé dé dwoc lang nghe, truyén tai thong diép cla ho va dat dugc két qua. Vi vay,
diéu nay ndi Ién rang ngudi bénh dang c6 gang ndi véi ching ta diéu gi dé ngay ca khi ho hanh dong
theo cadch ma ching ta khéng hiéu hodc khéng déng y va mic du cach giao ti€p cla ho khéng hitu ich
hoac hiéu qua.

2. Gay han bang vii luc

Gay han bang vii luc

Gay han bang vii lyc 13 khi ai d6 dang hanh déng theo céch de doa vé thé chat va cé kha ndng gay
tdn hai thuc sy hodc tiém an cho ban than ho, cho ngudi khac hodc cho cac d6 vat xung quanh. Gay
han bang vii luc cé thé & mirc d6 nghiém trong nhu déng sam ctra, ném do vat, danh dau tuong,
dap phd do vat, ném do6 vat vao ngudi khic, du day vao ngudi, tim quin do ngudi khac, danh ngudi
khac, d4 hodc day ngudi khac hodc gay thuong tich cho ngudi khac.

Gay han bang |5i noi

Gay han bang 161 ndi 1a khi ai d6 ndi vé mot ngudi hodc su vat theo cdch ma ngudi khac cé thé thay
thd 16 hodc xtc pham. Diéu nay bao gdbm st dung cac tir chli thé. Gay han bang 161 néi cé thé & mirc
d6 nghiém trong, tir viéc xic pham cd nhan nhe, gay 6n a0, hét 1én gian dit, chlri thé bang ngdn tir
khd chiu va de doa nguoi khac.

3. Diéu gi dan tdi tinh cau gt va gy han: Hanh vi trudc

Gay han bang vii lyc va 161 néi thudng khéng xay ra vi ngudi dé dang cd té ra thd 16 hodc lam tén
thuwong ai d6. Dang hon, d6 1a bdi vi ho da cé nhirng thay d6i trong cach bd n3o clda ho suy nghivé
moi th( (cic van dé vé tu duy) do chan thuong.

Nhirng nguyén nhan phé bién gy ra sy tlrc gian bao gém:



Thi€u cau tric hodc céc sy kién bat ngd

Nhan thay thi€u kiém soat

D6 mat véi mot nhiém vu ma ngudi dé khong con khad nang thye hién

Mét mdi hodc bi mo hd, nham 13n

Tinh b6c déng

Réi loan va kich thich qua murc, vi du: ddm ddéng, nhiéu tiéng 6n va hoat dong
Hanh vi cda ngudi khac, vi du: binh ludn thiéu té nhi.

Ky vong khdng thurc té vé ban than

Cac rao can déi vdi muc tiéu hodc thoi quen, vi du: x€p hang

Tich tu cdng thang hodc khé chiu.

Duwdi day |a danh sach cac loai van dé vé tu duy cé thé dan dén khé chju va gy han & nhitrng nguoi
bi CTSN.

MOGi trwdng ctia ho
Nhirng ngudi bi CTSN cé thé trd nén cdu kinh va tirc gidn khi ho bi chodng ngop va bai rdi bdi moi
trwong xung quanh.

Tudn nhan thay rat khé x& ly tiéng 6n cta nguwdi khac. Khi anh 8y dang xem TV, anh 8y rat nhay cam
vdi tiéng 6n tir nhirng ngudi khic trong nha. Khi ca gia dinh dang & trong phong khach, diéu nay tao
ra nhiéu tiéng 6n hon va nhiéu tiéng 6n hon dang dién ra, diéu nay khién Tuan byc boi.

Doi khi phan tng “chién dau hodc bd chay” clia mot ngwdi nhay cdm hon va dé dang dwoc kich hoat.
Diéu nay c6 nghia |a khi ho cdm thay minh gdp nguy hiém, ho cé thé sdn sang thoat khdi tinh hudng
hodc chién dau. Ho c6 thé cé hanh ddng va I&i néi gy han khéng suy nghi khi diéu nay xay ra.

Khi Tuadn dang xem TV va cd gia dinh & xung quanh, anh 8y gap khé khan khi x& Iy qua nhiéu thdng
tin d&n véi anh dy cling mét lic. Do d6, anh ta cé thé tré nén dé bj kich thich qua mic. Tudn cé thé
khong thé tap trung vao c6t truyén trong phim néu anh ta phai loc ra tat ca cac cudc trd chuyén khéc
dang dién ra xung quanh minh. D& ddi phé vai diéu nay, phan tng “chién dau hoic bd chay” dwoc
kich hoat.



Kha ndng tu kiém sodt kém

Thudng nhitng ngudi bi chadn thwong so ndo c6 kha nang tu kiém soat hodc kiém soat xung dong
kém. Ho thudng khdng thé ngan ban than lam diéu gi dé khi mot y nghi hodc cam gidc xuat hién
trong d3u.

Khi Tudn khé chiu hodc tirc gidn khi cac anh trai cia minh dang choi hodc dang 1én tiéng, cdm gidc
tlre thi cla anh dy 13 tirc gidn va anh ay hét 1én rang anh dy ghét ho. Khong can suy nght, hé théng loc
cta anh dy khéng kiém tra xem day cé phai |a diéu hop ly d& néi hay khéng. Anh ta khéng thé kiém
tra xem hanh déng ctia minh cé giai quyét dwoc van dé hay khéng, thay vao d6, miéng anh ta chi
thét ra nhirng suy nghi khéng duoc bd ndo x{r ly thiu déo.

Kha nang chiu dung su kho chiu kém

Nhirng ngudi bi CTSN gap khé khan trong viéc d8i mat véi sy thay déi, dac biét |1a khi moi th& khéng
dién ra theo cach cla ho hodc theo cach ho mong doi. Pay dwoc goi 1a “kha nang chiu dung su khé
chiu kém". Diéu nay cling thwdng xay ra cung vdi viéc khé diéu chinh cdm xutc hodc khéong thé kiém
soat mirc d6 phan (rng manh mé cuta ho d6i vdi diéu gi do.

Khi Tudn mong dgi mat két qua nhat dinh hodc nghi rang anh ay phai lam diéu gi d6 theo mot cach
nhat dinh, nhung diéu nay khong xay ra, anh 8y cé thé dé dang tré nén khé chiju. An méd t3 hanh vi
cla anh ta giéng nhu "phét nd". Tudn dudng nhu phan (ng thai qua véi nhirng thay déi nay vi kha
nadng nhin thay tam quan trong clia nhitrng két qua nay khong hoat déng binh thudng. Diéu nay dan
dén viéc Tudn bung né. D8i vai anh dy, d6 1a mét van dé 1dn, méc du d6i véi nhirng ngudi khéc thi co
thé khéng.

Cach giao tiép kém
Théng thudng nhirtng ngudi bi CTSN khéng nhan ra cach ho dn néi nhu thé nao vi ho khé nhéan ra
nhitng thay ddi trong giao ti€p clia ho, chdng han nhu giong néi cta ho, ngat hoi v.v.

Khi Tuan byc bdi, anh 8y ndi 1&n va cé xu huwdng néi rat nhanh d& moi &i néi clia anh dy 16n xén va
1an 16n v&i nhau. Piéu nay khién 1&i néi cla anh dy rat khé hiéu va gia dinh khé hiéu anh dy dang buc
cai gi.

Bai vi Tudn khéng thé truyén tai thong diép cla minh d€n nhirng ngudi con lai trong gia dinh, anh dy
cang tré nén kho chiu va tire gian. Vi vay, cach giao ti€p kém sau CTSN cé thé dan dén cdu gat va gay
han.

G&p khoé khdn nhin nhan quan diém cda ngudi khac

Nhiéu ngudi bi CTSN gap kho khdn khi nhin nhan moi thir tir quan diém cta ngudi khac. Didu nay ¢
nghta la ngudi bénh gip khoé khan trong viéc tim ra ly do tai sao ngudi khac cé thé hanh déng theo
cach cla ho. Vi vay, ho thudng cé thé bi coi la ty cho nminh Ia trung tam.

Cac thanh vién trong gia dinh cé thé s& cam thay rat buc bdi. Vi du, Tudn muén lam nhirng didu ma
anh 4y thich, nhung khong thé thay rang ngudi khac cé thé khong mudn lam diéu dé. Anh ay khong
nhan ra rang ngudi khac cé chinh kién hay y muén riéng clia ho. Anh ta cling khéng thé thay rang khi
anh ta dang lam nhi*ng gi anh ta muén, né ciing anh hudng dén nhirng ngudi khic.

CTSN cua Tuan khién anh &y khong thé suy nghi vé nhu cau cla ngudi khac cling nhu cdia chinh minh,
vi vay anh ay chi c6 thé thuc hién cac hanh déng clia minh dwa trén nhu ciu cla ban than. Khéng
phai anh khdng mudn nghi d&n ngudi khéc, chi la anh khong dé dang lam dwoc chuyén nay.



Kha ndng giai quyét van dé va quyét dinh kém

Nhiéu ngudi bi CTSN gap khé khan trong viéc duwa ra y tudng hodc cach gidi quyét van dé. Ho ciing
cam thay kho khan khi dua ra cac giai phap hodc tim ra nhitng Iwa chon hitu ich. Ho c6 thé chi nght
ra mét lua chon, diéu nay khéng phai lic ndo cling hitu ich. Vi du, khi viéc xem TV cla Tuan bj gidn
doan bdi cac anh em trai dang choi & san sau, anh 3y chi cé thé nghi ra giai phap |a dudi anh em cua
minh di xa. Anh &y tham chi cé thé khong biét rang cé nhitrng cach khac (hitu ich hon hodc tir t&€ hon)
dé thay déi tinh huéng cho chinh minh.

Khi Tuan gap khé khan trong viéc tim kiém viéc dé 1am hodc |ap day thai gian cla minh, anh 8y ¢
thé ndy ra y twdng, nhung sau dé khéng thé suy nghi ki xem d6 cé phai la mét Iwa chon thuyc té hay
khong va liéu nhitng thr anh dy can cé san dé anh ay thuc hién hay khong. Anh ta chi dua ra quyét
dinh dua trén mét suy nghi hodc y twdng ma khdng nghi dén hau qua.

4. Gia dinh cé thé lam gi?

Hay nhé rang, diéu hitu ich nhat ma gia dinh cé thé lam |a thay d6i cac yé&u t6 kich hoat hoic ngin
chdn cac hanh vi thach thirc xay ra. C6 nhiéu cach dé lam diéu nay dé ngan chan hodc giam bat su
cau gat hodc gay han ciia mét ngudi!

Chién lugc va Clng cb

Tap trung vao suy nghi, khong phai hanh déng

C6 gang khong tap trung vao hanh dong clia ngwdi bi CTSN va nhitng hanh vi ho dang lam. Thay vao
d6, hdy xem ho dang gdp van dé gi, chang han nhu cach ho dang suy nghi (khé khan trong tu duy) va
xem c6 thé lam gi dé cai thién nhirng van dé nay. Diéu nay sé gilip thay dong hanh déng ma khong
bién chidng thanh trong tam.

Thay ddi moi trudng

C6 thé giam suw xuat hién hodc tan suat clia cac dot gay han bang cach thay d6i moi thit trong moi
truong. Hay nhé rang, phong ngtra |a chia khoa! Nhiéu thir cé thé dwoc thay d6i mot cach don gian,
chang han nhu thay d6i noi dit TV, deo tai nghe dé gidm ti€ng 6n, cé nhan vién hd trg nam hoic
nguwdi cham sdéc cho cac bénh nhan nam tré tudi. Ciing can phai suy nghi xem liéu ngudi bi CTSN cé
du strc 1am va thich cac hoat déong ma ho tham gia hay khéng. Ho c¢é cadm thay budn chan va dé kho
chiu khdng? N&u vay, cé thé viéc tim kiEm mot s& hoat ddng mdi sé lam gidm su budn chéan va kho
chiu, tir d6 giam kha nang xay ra céc dot gay gé.

Nhan biét nhitng gi cdn mong doi

Diéu quan trong Ia ngudi bj CTSN phai biét diéu gi s& xay ra. D6i phd véi nhirng diéu bat thuwdng va
khong thé dodn trudc cé thé khé khan va thuong dan dén sy khé chiu hodc cau gat. Vi vay, dam bao
rang nguoi do biét nhirng gi ho mong doi va nhitng gi duwoc mong doi & ho cé thé gidm bét s cau
kinh nay.

Vi dy, An muén Tuan lam mét viéc ma anh 8y thuwdng khdng thuc sy thich 1am hodc diéu d6 khién
anh 4y dé buc tirc. Co &y nén:



00 Cho anh 8y nhiéu thoi gian dé tra 10i - dirng voi vang!
0 Khdng chi trich hodc de doa anh dy
O Cho anh ly do dé lam viéc nay

Trong mé-dun, ching ta thay rang An d3 th{r diéu nay bang cach yéu cau Tuan don ban &n (mot viéc
ma anh 4y khéng thuc sy thich [am). An dua cho Tuan mdt |&i nhic rang 5 phdt nita la sé don bira
t6i. Sau d6, c6 4y duwa cho anh mot 16 nhac khac can thoi gian hon (khodng mot phut trude khi bira
t6i dién ra). Diéu nay cé nghia 1a Tuan cé thé doi dot quang cédo tiép theo dé don ban. An ciing cho
Tu&n mot phan thudng / khuyén khich - anh dwgc chon mén trang miéng ndo anh mudn, néu anh
hoan thanh viéc truwdc khi bira t6i dwoc don ra.

Cé cau tric va thdi quen trong mdi trrdng gia dinh cling sé hitu ich. C6 gang cdu tric moéi trudng gia
dinh va gia dinh d& phl hop véi nhu cau clia ngudi bj CTSN s& gidm bét phan nao sy mo hoé cho
nguoi do.

Phan (rc vdi con gian va gy han

Diéu quan trong la gia dinh cta ngudi bi CTSN khéng duoc trd diia hodc ndi ndng khi ngudi d6 tire
gian. Didu nay chi lam cho tinh hinh t6i té hon. Bang cach gitt binh tinh, gia dinh cé thé giam bét
cuwdng do cua tinh hudng. Ngoai ra, viéc thé hién hanh vi binh tinh s& giip ngudi bj chan thuong so
n3do biét cach &rng phd.

Khi ngudi bi chan thuong so ndo la hét hodc ném d6 dac, diéu quan trong 13 phai nhan ra cdm xuc
cla ho. Sau d6, ban c6 thé dé xuat gidi phap va tranh xa dé ho binh tinh lai.

Bao mét ngudi “binh tinh lai” khi ho d3 tire gian va kho chiu thudng khién ho trd nén téi té hon.
Diéu nay c6 thé khién ngudi dé nghi rang cam xuc clia ho khdng quan trong hodc thong diép cta ho
khéng quan trong. Thudng sé hitu ich hon néu ban dé lai tinh huéng hodc cudc trd chuyén va cho
phép ho cé thai gian va khdng gian dé ty binh tinh lai.

Su gdy han hodc tirc gian I1a nhirng hinh thirc giao ti€p. C6 thé 1a ngudi dé dang cd gang ndi véi ban
diéu gi d6 hodc bay té nhu cau cla ho nhung khéng thé tim thay tir ngir. NEu ban cé thé thay ho
dang kho chiu hodc tire gian, sé rat hitru ich néu ban cho ho thay rang ban hiu cdm xutc cla ho va
ban muén gitp d& ho.

Vi du, An c6 thé néi véi Tuan “Tudn oi, em cé thé thay rang anh dang rat tirc gian. N&u anh néi cho
em biét anh mudn gi theo cdch ma em c6 thé hiéu, em s& xem liéu em c6 thé giup gi cho anh khéng”.
Khuyén khich ho bay té van dé bang 1i néi s& gilip ban tim ra nguyén nhan gay ra hanh vi gy han.




Gidm cang thang va cai thién kha nang dbi phd

Ngoai ra con cé mét s6 hoat dong hiru ich ma nhirng ngudi bi CTSN va cac thanh vién trong gia dinh
c6 thé 1am dé gidm bét cing thang va cai thién kha ndng déi phd. Tai sao ban khéng thir? Danh dau
vao cdc 6 khi ban thir tirng chién luoc:

O Thién

Thu gian

Chénh niém

Di bo nhe nhang

Céc hoat dong thu gian
Nghe nhac

Ooo0ooao

Xac nhan va Thu hiéu
C6 gang tim hiéu ly do tai sao ngudi d6 tirc gidn, 1ang nghe ho va xac nhan / thira nhan cam xuc cla
ho. Hay thir va tim cach ho tro ngudi dé tim ra gidi phap cho van dé.

Chuyén su chuy

Thay d6i chi d@ thdo luan, hoat déng hodc méi trwdng. Mot khi ngudi d6 d3 bi phan tdm, ban cé thé
ti€p tuc bang cach d6i qua mdt hoat déng nhe nhang, gitip binh tinh va tha vi hon

Roi di va An toan

Néu sy tirc gidn cla ngudi do gia tang, diéu quan trong la phai tach ban than khoi tinh huéng néu
thay an toan. Hay néi cho ngudi dy biét ban dang 1am gi. Vi du: “Anh dang buc minh, em sé& di khdi
day trong vai phut dé anh cé thé binh tinh lai”. Néi v&i ho rang ban s& quay lai khi con gian cla ho d3
duwoc ki€m soat. Néu nguoi dé dang bj lang ma bang 101 ndi, hdy bd qua hanh vi d6 bang cach gidm
giao tiép bang mat va tuong tac bang 16i néi.

Duy tri mot méi trudng an toan, v.d. loai bé vii khi tiém an hodc cac vat nguy hiém cé thé duwoc ném
hodc sir dung dé lam hw hdng tai san.

Danh sach viéc can lam

Ban can lam nhitng viéc sau:

O Xem lai m6-dun Khé chju va Gay han mét lan nira

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

O Nhan biét rang tirc gidn 1d mot cdm xuc xay ra trén mot pham vi tir khé chiu nhe dén gian dir

O Nhan biét ly do tai sao nhitrng van dé nay xay ra: khé khin trong suy nght

00 Nhan biét nhitng gi c6 thé lam dé ngan chan ching: thay ddi cac yéu té khdi phat (hanh vi
trwdce)

O Nhan biét cdch phan &ng véi sy tirc gidn va gdy han: hdu qua

0O Kham pha cac ciu hdi thwdng gép va cac phan tai nguyén bé sung trén trang web

O Tu thudng cho ban than khi hoan thanh hoc phan nay.



Tom tit

Chuc mirng ban da hoan thanh mo-dun Khé chju va Gay han. Trong phan tém tat nay, ching ta da
thao luan tai sao va lam thé& nao nhitng ngudi bi CTSN cé thé tré nén dé dang khd chiju va gay han.
Chung ta cling d3 thao luan tai sao nhirng van dé nay c6 thé xay ra va nhirng van d@ tv duy nao gay
ra chang.

Ban d3 hoc dwoc mot sd cach cé thé ngan chan hodc thay ddi cac yéu t6 kich thich dé gidm kha nang
xay ra cac hanh vi gy han. Ban cling da hoc dugc cac ki ndng vé cach (rng phé véi ngudi bénh trong
nha khi ho trc gidn hodc gy han.
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