Cach doi phé véi
hanh vi tu huy hoai ban than

Ai trong chiing ta ciing can nhitng cach thirc lanh manh dé déi mat
v3i thi diém kho khan. Ching ti ludn san sang gitp ban tim mot
cach thic lanh manh thay vi tu hily hoai ban than.

Hanh vi tu hiy hoai ban than la gi?

Khi cdm xuc bi cuén theo con trdm cam va lo du, mot s6 ngudi tim dén viéc ty hdy hoai ban than
nhu mot cach gidi téa. Tu hly hoai va tu gay thuang tich cho ban than Ia moi hinh thirc tu lam dau
ban than cé chl dich. Thudng nhitng ngudi thuc hién hanh vi tu hdy hoai ban than khéng phai vi
dinh tu t&. Ho chi tu hlly hoai ban than dé giai tda nhitng cdm xuc dau khé.

Cac hinh thirc tu hlly hoai ban than

M&i ngudi c¢6 biéu hién hanh vi ty hly hoai ban than khac nhau. Va cach tu hly hoai ban than khéng
chi gidi han & hanh vi cat rach co thé thudng dugc nhac dén trén cac phuong tién truyén théng. Noi
daon gidn, ty hly hoai ban than 14 moi hanh vi ma moét ngudi cé thé cé tinh thuc hién dé 1am tén
thuong co thé minh.

Dudi day 1a mét sé hinh thire tu hily hoai ban than phé bién nhat:

e  Céatrach

+ Cao

* Lambéng

«  Kh&c chirhodc ky hiéu lén da

e Tudanh dam ban than (bao gdm cé dap dau hodc bd phan co thé khac vao
mot bé mat khéc)

«  Pam vao da bang vat sac nhon nhu kep téc

«  Giattoc

«  Cay vét thuong chua lanh

Triéu chirng tu hly hoai ban than

Su ky thi tao ra cdm giac xau hé va tdi 16i cho nhitng ngudi tu hdy hoai ban than, khién ho cang khé
tim kiém sy gilp d8. Vi vay, hay quan tdm dén ban than va ban bé. Néu ban nghi ngd ai dé quanh
minh dang ty hdy hoai ban than, hay chi y dén nhitng dau hiéu cadnh bdo sau:
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* Seo

e Vétcéatrach, bdng, tray xudc hodc tham tim mai xuat hién
«  Cha xat mét ving da qué murc dé tao cdm giac bdng rat

«  Cam vat sac nhon trén tay

«  Mé&c 4o dai tay hodc quan dai ngay cé khi trdi nong

*  Kho khan trong quan hé v&i moi nguai

«  Lién tuc d&t cau hdi vé ban sic ca nhan

«  BA&t6n vé hanh vi va cdm xuc, béc déng hodc khé doén

«  Noirang ho cdm thay bat luc, tuyét vong hodc vé dung

Cach dai phé véi hanh vi tu hily hoai ban than

D6i khi cdm xuc co thé khién ta thuc su dau khé. VAy nén viéc ching ta can céc cach thic dé duong
dau va x{ ly cac van dé khé khan trong cudc séng 14 diéu hoan toan binh thudng. Néu ban dang tu
hdy hoai ban than dé kiém soat cdm xuc, ching t6i s8n sang gilip d& ban. Va ching téi cling mudn
bdo vé ban dugc an toan.

Dudi day l1a mdt sé cach dé vugt qua, xr ly va dudng dau véi cdm xdc cha ban.

«  Tim kiém sy gitp d&. Néu ban dang déi m&t vSi cdm xic dau khé, ludn cé nhitng
ngudi san sang gilip ban. Lién lac véi mét ngudi khac va vach ra cdc phusng phap
lanh manh dé kiém soat cdm xuc cla ban.

«  Tr6 tai sdng tao. Nghién cltu cho thay tap trung sang tao nghé thuét cé thé giup
con ngudi x& ly cdm xdc. Vay nén, mbi khi cdm thdy muén tu hly hoai ban than,
ban hay cam but v& nguéch ngoac vai nét va xua tan 4u lo. Diém céng: Ban c6 thé
v& rat t&, nhung viéc nay van sé gilp ich cho ban.

«  Thién dinh. Bdo vé ban than khdi hanh vi tu hly hoai chi don gian 1a tim nhing
phuang thirc thay thé lanh manh gilp ban vugt qua khé khan. Cac nha nghién clu
phat hién ra rang thién dinh [a mét cach hiru hiéu gitp ban binh tinh va thu gian.
Thir dung mét (rng dung nhu Headspace dé khadm pha vé thién dinh.

*  No&i chuyén véi chuyén gia. Tu hly hoai badn than la hanh vi nghiém trong. Du
thudng khdng mang y dinh tim dén cai chét, hanh vi ty hly hoai ban than van rat
nguy hiém — ca vé thé chat 14n tinh than. Vi vay, viéc noéi chuyén vai mét ngudi co
thé& gilp ban tim cach thic thay thé la cuc ky quan trong. Ban cling nén can nhac
chia s& v&i mdét ngudi quen cé thé giup ban két ndi véi chuyén gia.

Vi sao con ngudi tu hlly hoai ban than?

Chung ta hay bt dau tir sy that rang ai cling can c6 cach dé ducng dau véi cdm xdc ctia minh.
Nhitng ngudi tu hdy hoai ban than phai tim dén cach tu lam dau minh dé kiém soat cdm xuc.
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VAy nén, ho cé thé tu hdy hoai ban than dé:
*  XUly nhirng cam xuc tiéu cuc
*  Tuquén dinhlrng cdm xuc tiéu cuc
«  C3m nhan tac déng vé thé xac, nhat |14 khi ho dang té liét cdm xuic
«  Tao cdm giac rang ho c6 quyén tu kiém soat cudc ddi minh
«  Tring phat bdn than vi nhimng diéu ho cho rang minh d& 1am sai
«  Thé hién nhitng cdm xdc ma binh thudng ho khéng thé boc 16 vi xau hé

Tac hai ctia hanh vi tu hily hoai ban than

Hanh vi tu hlly hoai ban than c6 thé thuc su nguy hiém vé moi mét: thé chat, tinh than, xa hoi.

Tac hai vé mat thé chat cda hanh vi tu hiy hoai ban than

«  Nhimng vét seo vinh vién
«  Ch&y méau khdng kiém soat
«  Nhiém trung
Tac hai vé mat tinh than cda hanh vi tu hdy hoai ban than
e  Cam gidc ti 16i hodc xau hé
«  Long tutrong gidm sut, bao gébm ca cdm giac bat luc hodc vo dung
*  Nghién hanh vi ty hly hoai ban than

Tac hai vé mat xa hdi cta hanh vi tu hly hoai ban than
¢ Nétranh ban bé va ngudi than

«  Bingudithan xa lanh vi c6 thé ho khéng thau hiéu
«  Kho khan trong giao tiép vi phai néi déi vé cac vét thuang

Phuc hoi sau hanh vi tu hiy hoai ban than

Nhiéu ngudi tu hlly hoai ban than vi phai déi mat véi nhitng cdm xtc dau khé. Néu ban cling roi vao
trudng hop nay thi ching té6i mudn ban biét rang ching téi tin tudng ban va nhan thay ndi dau cla
ban. Vi cdm xtc dau khé chinh 14 ngudn géc ctia hanh vi tu hlly hoai ban than nén qua trinh phuc
hoi thudng bao gom cé viéc gidi quyét cac cdm xuc.

Thodat khdi chu ky tu hdy hoai ban than cé thé 14 mdt hanh trinh mét mai. Ban phai tir bd thoi quen
ting giup minh xoa diu néi dau. Nhung khéng phai 1a khdng thé. Pay la mét vai budc cé thé giup
ban thanh cong:

. Nght vé ly do ban tu ldam dau ban than va ly do ban mudn ngung viéc dé. Tu hoi
ban than: “Minh cdm thay thé ndo trudc, trong va sau khi ty gay t6n thuong? Minh
chi ddng tim kiém cdm xuc nao, va cdm xuc nao la cé hai?”
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«  Xac dinh nhitng cach khac giup thu dugc két qua tuang tu. Vi du, néu ban tu hdy
hoai b&n than d& cdm nhan tac dong thé xac, hay tim nhimng cach khac dé giai
phdng endorphin, nhu tap thé duc chdng han. That vay, hay thir tung vai ct dam &
|6p kickboxing hay dap diing & I6p xe dap trong nha véi mét danh sach nhac *hoan
hdo*. Néu ban tu hlly hoai ban than dé thé hién cdm xuc, hdy tAp cach thé hién qua
ngdn nglf bang viéc viét ra cdm xuc cla ban. Lay but va cudn sé yéu thich, hodc
bt dau gd vao Ung dung ghi chu clia ban.

«  Gidi quyét nhitng cdm xuc an sau. Khdm pha nhitng cdm xuc khién ban muén lam
dau ban than. N&u la cdm gidc t6i 16i thi cAm gidc &y dén ti dau? Ban co thé thirtim
mo&t nha tri liéu — ludn c6 cac chuyén gia dudc dao tao chuyén biét vé van dé nay.

*  Chia sé v&i ngudi ma ban tin cdy. Cho ban be, thanh vién gia dinh hoac ngudi I6n
dang tin cay biét rang ban dang trdi qua nhitng gi va ban can ho gilp d8. M& long
v3i moi ngudi [a mot viée néi dé hon 1am. Ban cé thé mé 18i: “Minh dang khéng thé
gidi quyé&t mot vai cdm xuc dau khé va cé thé can ban giup”.

P&ng sau mét tinh than va ca thé khde manh la cd mot nd luc 16n. Ban sé& 1am dugc. Va ching téi tin
vao ban.
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