NEu ai d6 néi véi ban rang
ho dang nghi dén tu tu

Gia st ban dang trd chuyén c&i mé&, chan thanh véi mét ngudi vé

stirc khde tdm than va ho cadm thay da thoai mai véi ban dé tiét 16

rang ho dang cé suy nghi tu tir. C6 I& ban sé cam thay mét ap luc

vo cung Ién. Ban nén phan &ng thé ndo? Ban cé thé 1am gi dé tim
kiém su gitip d& cho ho?

Trudc tién, ban can hiéu rang viéc mdt ngudi mé long theo cach nay 13 mét diéu tich cuc, vi ban sé
c6 cd hdi gitip d& ho. Ban c6 thé phan ing theo mét s6 cach sau day:

Cho ho biét ban dang lang nghe

Trudc hét, tran an ho rang ban dang Idng nghe va coi trong diéu ho dang néi.

“Minh rat vui vi ban néi vé nhitng chuyén dang dién ra va cdm xuc ctia ban. Cdm on ban d3 chia sé
v&i minh.”

Thé hién su ing hd

Theo céch cla riéng ban, hay cho ho biét ban ludn bén ho va quan tdm dén ho.

“Da co minh & day.”

“DU ban gap phai chuyén gi thi suy nghi ctia minh vé ban cling khédng hé thay déi, ban van that
tuyét vai”

“Minh van y&u mén ban va ching ta s& cling nhau vugt qua chuyén nay.”

DPong vién ho tiép tuc néi chuyén - va hay thuc su'lang nghe ho

Cho ho thay ban muén biét thém vé cdm giac cla ho va nhing gi ho dang trdi qua. Chl déng lang
nghe bang viéc bay td su td mo va quan tdm dén céc chi tiét.

“Oi, tinh huéng dé nghe that khé khan.”

“Ban cdm thay thé nao khi chuyén do xay ra?”
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Héi vé nhitng thay doi trong cudc sdng clia ho va cach ho dang duong
dau

Tim hi€u xem ho da séng trong cdm xuc dé bao 1au va cudc séng clia ho cé vi vAy ma thay d6i gi
khéng.

“Ban cdm thay nhu vay bao 1au rdi? Nhitng cdm xuc nay bat dau khi ndo?”

“Nhirng suy nghi nay c6 dan dén thay déi cu thé nao trong cudc séng clia ban khédng, nhu khé ngl
hay kho tap trung céng viéc?

“Ban co ra ngoai thudng xuyén nhu trudc khéng? Ban cé dang tu co 1ap ban than?”

Hay thang than néu ban nghi ngd ho dang nghi dén tu tir

N&u ban cho rang mét ngudi dang nght dén ty t, hay tin vao linh cdm clia minh va hdi thang ho.
Theo nghién cuu, diéu do s& khdng tiém nhiém y tudng nay vao dau ho hay théi thic ho hanh ddng.
Théng thudng, ho sé thady nhe nhdm khi c6 ngudi dd quan tdm dé 1dng nghe suy nghi tu tir cda ho.
“Ban c6 nghi dén viéc tu ti?”

“Moi chuyén da bao gid kho khan dén mdc ban nghi dén viéc két thuc cude séng?”

Nh& diing td ra phan xét (DUNG néi: “Ban khaéng dinh 1am diéu gi ngu ngéc day chi?”) hay khién
ho thay t6i 16i (DUNG ndi: “Nghi xem bé me ban sé& thé ndo.”)

Thay vao do, hay tran an ho rang ban hiéu va quan tam.

“Minh thuc sy quan tdm dén ban va ban c6 thé néi véi minh bat c diéu gi.”

'

Ban c6 thé néi gi néu ho néi rang ho dang nghi dén tu ti?

Gilf binh tinh — m6t ngudi cd suy nghi tu tir khéng cé nghia 13 ho gap nguy hiém ngay I4p tic. Danh
thdi gian binh tinh 13ng nghe nhitng gi ho nai va hai tiép dé tim hiéu thém.

“Ban co thudng xuyén suy nghi nhu vay khéng?”
"M®&i khi qua té thi ban thudng lam gi?"

“Nhitng suy nghi nay cé lam ban sg khéng?”
“Ban can lam gi dé thay an toan?”

Tran an ho rang ludn cé su gilp d&, va nhitng cdm xuc nay 1a dau hiéu dén lic can ndi chuyén vai
mdt chuyén gia stic khde tam than.
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"Thay ban c6 nhirng suy nghi nay, minh biét ban dang trai qua mét chuyén quan trong. Nhung dung
lo, ludn ¢ su gitip d8. Minh muén gilp ban tim kiém sy giup d&."

D& ho dan dat cau chuyén va biét diém dirng

DAy 13 cudc trd chuyén phc tap, vi vy, hay cho ngudi kia biét rang ho c6 thé dimng lai néu cdm thay
qué kho chia sé & thdi diém hién tai.

“Ban c6 thodi mai khi ti€p tuc noi vé chuyén nay?”

“Minh muén gilp ban va ludn s&n sang 1&ng nghe néu ban mudn chia sé nhiéu han sau nay.”

Céach ggi y nhitng Igi ich ho ¢6 thé nhan dugc tir su trg gitp cla

chuyén gia

Ban 1a mdt ngudi tot khi tro chuyén déng vién nhu vay, nhung ban khéng phéi chuyén gia sic khée
tAm than. N&u mdt ngudi ma ban quan tAm ndi rang ho dang nghi dén tu t, d6 1a dau hiéu cdnh béo

cho thay ho nén néi chuyén véi mdt chuyén gia sic khde tam than. Ban cé thé bat dau chi dé nay
theo nhitng cach sau day:

“Minh hiéu ban dang khé kh&n va minh nghi ban thuc su nén néi chuyén véi ngudi nao dé cé thé
giup ban vugt qua chuyén nay.”

“Ban biét day, tri liéu khéng chi danh cho nhing van dé nghiém trong hay "lam sang". Tri liéu c6 thé
gilp chung ta vugt qua moi thir thach, va ching ta déu cé lic phai d6i mat vaéi nhitng chuyén
nghiém trong.”

"Minh thuc su nghi rang viéc néi chuyén véi ngudi ndo dé co thé giup ban cé thém mét s6 cach nhin
va dé moi thi khéng tré nén té hon.”

“Ban cd rat nhiéu ngudi déng hanh: cac gidm déc diéu hanh va van déng vién xuat sac nhat déu
nh& dén cac chuyén gia suc khde tdm than dé nang cao hiéu qua céng viéc. Tim kiém chuyén gia
hudng dan va tri liéu 14 mdt quyét dinh manh mé va cé thé tao ra khac biét quan trong.”

Giup ho két ndi

Da6i khi, 1an d4u chi déng tim kiém su trg gitip cla chuyén gia cé thé 1a diéu kho kh3n nhat. Hay dé
nghi gitp ho két néi bang bat cf cadch ndo ma ban thay thoai mai.

“Minh c6 thé clng ban goi cho céng ty bdo hiém hodc 18n mang tim mdt chuyén gia siic khde tam

than hay chuong trinh diéu tri lam dung chat gay nghién. Hodc minh c6 thé ngdi ciing ban khi ban
lam viéc d6. Ching ta cé thé clng nhau tim ra cach.”

“Minh cé thé 1ai xe hodc dua ban dén chd hen. Sau d6 chung ta cé thé udng ca phé.”

Néu ho lo ngai vé quyén riéng tu

Néu ngusi do lo 1dng vé viéc ngudi khac phat hién ho dang diéu tri, hdy cho ho biét rang lo 1ang cla
ho hau nhu khéng co co sé.
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“Trén thuc té, diéu tri stic khde tdm than con dugc bdo mat t8t haon diéu trj stic khde thé chat.”

“Hau hét moi ngudi déu nhan ra suiic khde tdm than la mét phan cuc ky quan trong trong suc khée
téng thé, va chung ta déu gép nhiéu kiéu van dé suic khde khac nhau. Nhitng ngudi tiép nhan su hd
trg vé suic khde tdm than déu dugc coi la ngudi manh mé, théng minh va chd déng.”

Né&u ho yéu ciu ban khéng néi cho ai biét, hay néi véi ho rang ban mudn gitp ho nhan dugc su hd
trg ma ho céan, va diéu do cé thé can dén su giup d& clia ngudi khac. Bong vién ho tham gia cudc
trd chuyén phat sinh trong khi tim kiém sy gitp d8, va trdn an ho rang ban sé kin ddo nhat cé thé dé
¢ gang bao vé ho an toan.

Néu nhu ho tir chdi?

Khdéng phai ai cling s8n sang ngay 18p tic. Néu ngudi quen cla ban dang gdp khé khan va tur chéi
dé nghi tim kiém sy giup d& cla chuyén gia (va néu ho khéng gdp nguy hiém ngay lap turc, tic 1a ho
khéng dang tu lam hai ban than hodc chuan bi 1am nhu vay), hdy kién nhan va ding thuc ép ho qua
muc.

“Néu ban chua s&n sang thi cling khéng sao. Nhung minh thuc sy hy vong ban s& suy nghi. Néu
ban dé&i y thi chi can cho minh biét, minh c6 thé gitp ban lién hé.”

“Minh biét ban d3 trai qua nhiéu chuyén, va minh thuc su tin rdng diéu dé c6 thé tao ra khac biét 16n
cho cudc s6ng va suc khde clia ban. Hay cf cAn nhac cho sau nay va nhd rang minh ludn sén sang
giup da.”

“Néu chua san sang dén gip truc tiép, ban cé thé goi cho dudng day néng dia phuong, ho co thé
cho ban thém théng tin vé su giup d& tir bac si, tu van vién hodc nha tri liéu.”

Khi cudc tré chuyén gan két thic...

K&t thuc cudc trd chuyén bang cach nhac lai rang ban rat vui khi cé co hdi trd chuyén sau sic vé
nhitng diéu y nghia nhu vay trong cudc séng. Nhac ho nhd rang ai cling c6 lic g8p kho khan va ban
sé& tiép tuc & bén ho.

* Néu ho gap nguy hiém ngay lap tirc

* Haydbénho

«  Gilp ho loai bd nhitng phuong tién gay chét ngudi

¢ Goicho dudng day nong dia phuong

«  Dodng vién ho tim kiém sy gitp dd ho3c lién hé vai bac st hay nha trj liéu clia ho
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