Tai liéu tham khao danh cho nguoi
tung bi lam dung tinh duc thgi tho au

- Céch doi mat véi Su tdc gian samsn

Resources for Survivors - Dealing with anger

Tdc gian 1a mét cam xidc pho bién,
Su tuc gian nhu mét phan ting véi nan
lam dung tinh duc

Nhitng nan nhan nam cuta da
tung bi lam dung tinh duc c6
thé cam thay tic gian:

« Vi ho da bi lam dung tinh duc.

= Vi ho da tin tudng ngudi da lam
dung ho.

» Vi ngudi gy hai I ra phai la nguai
cham séc, bao vé ho.

Su tic gidn c6 thé 1a mot cam xdc tich
cuc - néu nd thuc day ban muén thay
doi dé tét hon.

Tuy nhién, sy tdc gian ciling cé thé la
mo&t cam xuc tiéu cuc hoac mang tinh
huy hoai, anh hudng xau dén cac moi
quan hé than thiét. Khi ban luén néi
gian, ban c6 thé khién ngudi than cam
thay sg hai va roi xa ban.
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Vietnamese

Ludn tuc gian thi khong tot
cho stic khée
Su tic gian kéo dai va dit doi co thé:
- Gay ap luc |én tim dan dén huyét ap
cao, dot quy va nhoi mau ca tim,

- Anh hudng dén hé tiéu hod, gay
trao ngugc da day, dau bung va roi
loan tiéu hoa.

- Lam suy yéu kha ndng mién dich,
khi€n ban khé kiém soét cac bénh
man tinh.

» Gia tang tinh trang khé ngu.

Nhan biét cac dau hiéu ctia
con gian
Ban cé thé nhan thay su thay déi trong
co thé, chdng han nhu:
» Cang tdc nguc.
= Nhip tim tang nhanh.
= Nghién rang, siét chat ham hoéc
nam chat tay.
Ban cling cé thé nhan thay su thay doi
trong suy nghi, vi du:
» Cam giac bat cong: “"That khong
cdng bang"
Giong néi clia ban c6 thé thay déi, vi du:
» Giong tram, méat kién nhan vdi ai dé.

- Bat dau I6n tiéng.



Phan ing véGi con gian mot
cach tich cuc

Hit tho

Hit thé sau, lam cham nhip thé va s
dung cac bai tap giup gir binh tinh. M6t
bai tap hiéu qua Ia hit vao trong 3 nhip,
gilf hai trong 4 nhip va thd ra trong 5
nhip roi lap lai.

Tam rdi khai tinh huéng gay cédng
thang

Tranh xa nhiing tinh huéng khién ban

cang thang - diéu nay gilp ngat dong
cam xuc dang lam tang su tdc gian. Vi
du: khi ban rgi khéi tinh huéng dé, hay
di dao mé6t vong quanh khu nha, dung
thai gian d6 dé binh tinh lai.

Nhén biét cac suy nghi ctia ban
va chon diéu ban muén tap trung

Ban ¢4 thé trd nén tdc gian khi nghi dén
nhitng diéu tiéu cuc vé ai @6 hoac mot
tinh huéng nao dé. Néu ban cu tiép tuc
nghi vé nguai dé hoac tinh huéng do,
ban sé cang cam thay tuc gian haon.

Thay vao dé, hay th:
« Tap trung vao nhiing IGi tu nhu tich
cuc.

- Nh&c nhd ban than rang ban c¢é
thé vugt qua nhiing tinh huéng khé
khan.

- Tu trdn an rang con gian nay roi
cling sé qua.
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Hiéu ro hon vé cam xtc cua ban
than

D6i khi ching ta néi rang minh dang
tlic gian, nhung thuc té la dang trai qua
cdc cam xuc khac. Ching ta nghi dé

la minh dang tlc gian, nhung thuc té
cé thé la ching ta dang cam thay bon
chon, buc bdi, 0dn gian, lo au, bi xtc
pham hoac choang ngagp.

Né&u ban c6 thé xac dinh ding cam xic
clia minh, ban sé dé dang x{ ly né hon.
Vi du: néu ban dang lo lang, ban c6
thé nghi cach lam giam bét su lo lang,
chang han nhu néi cho ban bé biét cé
thé ban can dugc ho trg thém ngay vao
ldc nay.




