Cach mé dau (va duy tri!) cudc tro chuyén
vé sifc khée tim than: Huéng dan tam tinh

Khéng can dudc dao tao dic biét, ban van c6 thé tro chuyén céi
md&, chan thanh vé siic khée tam than - va théng thuéng, tro
chuyén d3 cé thé 1a budc dau quan trong dé hiéu dudc tinh trang
stric khée tam than clia mét ngudi, ciing nhu gitp ho cé dugdc su hd
trg hodc diéu tri néu can.

Ban c6 thé& ap dung mét sé ggi y nhanh dugi day dé tré chuyén véi
moi ngudi.

Cho moi ngudi thay ban san sang tré chuyén vé sitc khée tam than.

Céch dé nhat dé cho moi ngudi thay ban san sang tro chuyén vé siic khde tam than la c&i mé vé suc_
khde cutia chinh ban. Cé gang nghi vé suic khde tdm than nhu céch ban nghi vé suc khée thé chat. bé
chl dé nay dén that tu nhién trong cudc trd chuyén cling bang cach doé.

Néu ban da ting gdp chuyén gia vé sic khde tam than, thi khi ndi dén chl dé nay, ban cé thé chia sé
theo cach clia minh:

"Toi cling ting cé nhitng thdi diém kho khan trong ddi. Khi do, t6i da tim ngudi néi chuyén, va diéu do
thuc su da giup téi".

Céch dé cap ty nhién nhu trén co thé mang dén hiéu qua manh mé&, cho moi ngudi biét rang ho cé thé
an tam tro chuyén vdi ban khi can nguai tam tinh.

.

Ban c6 thé néi gi véi ngudi ma ban cho rang cé kha niang dang gap
khé khan?

Hay tin vao truc giac cla ban than khi ban cho rang ai d6 dang gap kho khan, va ndi chuyén riéng
v3i ho. Trudc tién, ban nén thé hién su quan tam, sau dé la diéu ma ban quan sat dugc.

"Minh quan tdm dén ban va nhan thay gan day, ban cé vé hai khac. Dudng nhu thai gian qua ban
chan ndn hon binh thudng va minh rat muén biét dao nay ban thé nao".

Bién suc khde tam than thanh mét chi dé binh thudng nh& viéc thdng than dé cap.
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"Phai chdng nhitng chuyén xay ra trong céng viéc thdi gian nay khién ban cdng thang?"

"Nhin moi chuyén xay ra trong gia dinh ban, minh khéng biét liéu ban cé cam thay qua tai hay
khéng".

Thé hién cho ho thay rang ban hiéu, va rdng viéc ho vat 16n déi pho vai khd khan trong cudc séng
chdng co gi sai trai: do 1 viéc 1am hoan toan binh thudng.

"Minh cung tung trai qua nhiéu chuyen trong cudc song va minh thu0ng ngo ra rang trd chuyén céi
md sé& giup ban. DU cé chuyén gi, minh ciing luén sin sang lang nghe va ting hd ban".

Ban khdng nhat thiét phai chon thdi diém hoan hao

Khéng phéi ltic ndo ban cling cé thé trd chuyen vdi ai do ngay khi ban nhan thay ho co thé dang gap
kho khan. Ban cé thé quay lai chd dé nay vao mdt thdi diém khac khong 1au sau do.

"Gan day minh thay ban cé vé budn ba. Minh da ty nhii la can noi chuyén véi ban. Minh thuc sy lo
lang vé tinh hinh cla ban. Chdng minh néi chuyén chut di".

Dai khi, tao chut khdng gian sé la y tudng tuyét voi. Hay thé hién cho ho thay ban san sang trd
chuyen vao thai diém phu hop vdi ho.

"Chung minh goi tdch ca phé réi cling trd chuyén nhé?"

"Ban cé muén di dao chut khéng?"

Néu ho do du thi sao?

Daoi phUdng co thé lo nght rang chia sé cam giac cua minh sé& gay ganh nang cho ngerl khac C6thé
ho sé ndi nhitng Q|eu phu '"Han ban sé& thay chan ngay khi nghe tat c& nhirng chuyén nay", hay
"Minh khdng mudn v&n dé cla minh lai thanh ganh ndng cho ban".

Hay tim cach dién dat clia riéng ban rdi néi véi ho:
"Minh sé khéng chan dau, khong nerng thé minh con quan tdm dén ban, do la ly do minh muon sat

canh bén ban. Minh hiéu rang cudc ddi nay rat phic tap, vy nén minh sén sang Idng nghe va dng
ho ban".

Liéu rang ho cé cam thay thoai mai hon khi tré chuyén véi mot nguadi
khac?

Néu cho rang déi phuang cé thé s& cdm thay thodi mai han khi trd chuy&n clng ngudi khac, ban c6
thé dé nghj gitip ho lién hé véi ngusi dé.

"Liéu trd chuyén vdi minh vé van dé nay cé glup dugc ban luc nay khdng? Hay co ai do khién ban
cdm thay trd chuyén thodi mai hon, minh cé thé mdi ho dén hé trg ban?"
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Néu ho tam su v&i ban rang ho thuc su dang trdi qua quang thdi gian
kho khan thi sao?

Hay tran an ho rang chia sé& vé chuyén dé 13 rat binh thudng.

"Ban biét gi khéng? Ai cling cé nhiing thai diém kho khan trong cudc dgi. Nhung kho khan & hién
tai khdng cé nghta la ban sé luén phai sbng trong cdm giac do".

Sau do, ban c6 thé hai chi tiét han, va cho ho thay réng ho c6 thé chia sé cdm giac tuyét vong do
cung ban.

"Diéu toi té nhat vé nhitng chuyén ban dang trai qua luc nay la gi?"

Va diing quén dé cap vai ho rang viéc tim chuyén gia vé siic khde tdm than trg giup thuc su c6 thé
tao khac biét I&n cho tinh cdnh cla ho.

Khi cudc tréo chuyén dan di dén hai két...

Ket thuc cudc tro chuyen hay khdng dinh lai rang ban rat vui khi c6 co hoi cung ho tdm tinh s3u sac
vé nhUng diéu cé y nghia nhUVay trong cudc song. Nhac cho ho nhé rang ai cling ¢6 ltc gép kho
khan va ban s& khéng ngiing & bén ho, ¢6 vii ho.

Ban lam t6t Iam! Ban d3 tam tinh vé sitc khée tam than! Ban can lam gi dé
theo sat tinh hinh sau d6?

Ban c6 thé tu danh I&i khen cho ban than vi d& tam tinh vai ai do!

NhUng dung chi dung lai & déy. Hay theo sat tinh hinh sau d6 de thé& hién cho ho thay rang viéc
md long la dung dan, rang ban thuc sy quan tdm, va rang ban van & noi "an toan" khi ho muén
trd chuyén vé suc khoe tam than.

"Ban biét khéng, k& tUr khi ching ta trd chuy&n hém do, minh ludn nghi dén ban".

"Minh thuc sy da suy nghit vé‘lnhfrng chuyén chuing ta noi v&i nhau, va mudn hdi lai xem sao. TU
hém doé dén gid, ban cdm thay thé nao?"

Ludn san sang tAm tinh vé sic khde tAm than 13 bién phap quan trong giup chung ta co thé &
bén va c6 vii hét minh cho moi nguai trong cudc séng, du ho la ban be, nguai than trong g|a
dinh hay ai d6 trong cdng déng. Tat c& nhitng gi chung ta can chila tam thé s&n sang cdi mé,
trung thuc va cé mat bén nhitng ngudi chung ta quan tam.

Ai cling c6 suc khoe tdm than. Hay tim dén va tam tinh véi ai do6 trong cudc ddi ban ngay hém
nay.
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