‘Chia sé v@i ngudi than
vé viéc bi tan cong tinh duc

Chia sé vé viéc bi bao hanh tinh duc c6 thé khdng hé dé dang. Va doi
khi, cdm giac khé vugt qua han ca lai chinh la khi ban chia sé véi
nhitng ngudi gan giii nhat, nhu gia dinh, ban bé hay ngudi yéu. Quyét
dinh néi ra chuyén dé ngay lap tirc, sau nhiéu ndm hay thdm chi la
khdng bao gi& nhac dén hoan toan nam & ban. Néu ban dang can nhac
viéc chia sé véi ai d6 chuyén da xay ra, thi dudi day |a mot sd cau héi
ban cé thé tu dat ra cho ban than trudc khi quyét dinh, vai I&i khuyén
giup ban chuan bi cho cudc néi chuyén ciing nhu cac cach déi mat néu
ngudi ban chia sé cé nhirng phan irng khong gitp ich gi cho ban.

Ban dang can nhac viéc giai bay?

Co chia sé vé&i ngudi khac viéc ban da bi bao hanh tinh duc hay khédng hoan toan tuy thudc vao ban.
Khéng cé khuén mau chung ndo danh cho tat c3 cac nan nhan da vuat qua tdi 4c xau xa dé — moi
ngudi lai cé cu chuyén riéng, hanh trinh chira lanh riéng. DU nan nhan quyét dinh chia sé hay gilr bi
mat, thi dang sau quyét dinh dé cling c6 rat nhiéu nguyén do. Nhung hay nhd, quyét dinh chia sé
cau chuyén khéng déng nghia vdi viéc thuat lai ting chi tiét — chia sé dén dau hoan toan nam & ban,
mién 13 ban cdm thay thodi mai.

Tdi nén chia sé cau chuyé&n nhu thé nao day?

Chia sé chuyén bj tan c6ng tinh duc chua bao gi& 1a dé dang, nhung néu ban da quyét dinh ndira
cau chuyén &y thi viéc I&n ké hoach trudc cé thé s& giup ban dé dang chia sé hon. Dudi day 13 vai
gdiy vé nhitng diéu ban c6 thé can nhac trudc khi chia sé v&i ngudi than.

Ban c6 thé chia sé diéu gi? Chia s diéu gi vé cdu chuy&n clia minh hoan toan phu thudc vao ban.
Khi khéng biét nén phan (ing ra sao va cé nghi ra gi d6 dé noi véi ban, ngudi ban chia sé ¢ thé sé
hoi ban chi tiét moi chuyén du ban dau ho khdng hé c6 y dé. Tuy nhién, ho hdi khdng cé nghia la
ban phai k& chi tiét. Trong bat c trudng hgp nao, ban déu cé thé ndi vai ho rang ban mudn cho ho
biét chuyén d4 x3y ra nhung van chua s8n sang chia sé tudng tan hon.

Ban c6 thé chia sé v@i ai? Theo hiéu biét clia ban vé ngudi ban dinh chia s&, ban c6 nghirang ho sé&
thé hién sy ing ho khéng? D3 bao gid ban thay ho té ra khéng Gng hd hay phan xét khi nghe, xem
tin tdc vé cac vu tan cdng tinh duc chua? Ho da bao gid chia sé chuyén ho ting trdi qua co lién
quan dén hanh vi tan céng tinh duc chua? Ho co biét thi pham khéng, va néu cé, liéu viéc d6 co
anh hudng dén phan Uing clia ho sau khi nghe ban tiét 16 khéng?
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Ban c6 thé chia sé vao thdi diém nao? Thai diém chia sé phu hgp nhat 14 khi ban c6 dugc toan bd
sy chu y clia ddi phuang va ho cé thdi gian ndm rd nhitng gi ban tiét 16. Néu ngudi dé sdp di ngu,
chuan bi ra khdi nha hay d& say rugu, hdy can nhc chd thdi diém thich hgp hon.

Ban c6 thé chia sé & dau? N&u ban cdm thay an toan khi & bén ngudi minh dinh chia sé, thi dia
diém riéng tu cé 1& sé& 13 Iua chon phu hgp nhat dé ké vé chuyén da xay ra. Con néu ban sg ho sé néi
gidn ho3c trd nén bao luc, dia diém céng cdng sé 1 lua chon an toan hon. Ngoai ra, ban cling cé thé
nhd& ai do ban tin tudng di cung.

Ban c6 thé chia sé nhu th& ndo? Ban nén chon céch chia sé sao cho ban than cdm thay thoai mai
nhat. Cach dé c6 thé 13 ndi chuyén tryc tiép, goi dién thoai hay viét thu. Phuong thiic chia sé nao
trong s6 nay cling c6 mat tich cuc va tiéu cuc, nhung diéu quan trong nhat van 13 phuong thic dé
cd phu hgp véi ban hay khéng. Vi du, néu lo déi phucng s& ngat I&i ban hay dat ra qué nhiéu cau
hdi, ban cé thé chon viét thu.

DU ban chon céch chia sé n3o thi trudc tién hay d&t ra mdt sé nguyén tac ca ban. Chang han, ban
c6 thé ndi véi ho rang ban mudn ké véi ho mot viée rat khé néi va sé cdm kich vé cung néu ho chi
lang nghe ma khéng hdi gi ca.

Chia sé v@i nira kia vé viéc bi tan cdng tinh duc

Chia sé v&i ngusi yéu hay ban ddi vé viéc ban bij tan cdng tinh duc cé thé s& rat khé khan - du
chuyén d6 xay ra md&i day hay nhiéu ndm trudc, va du ban va ngudi 8y mdi bat dau hen ho hay d3
bén nhau nhiéu nam.

Ban hoan toan khéng can ké& cho nlra kia vé viéc bj tan céng tinh duc. Nhung néu hai ban c¢6 quan
hé than mat vé mat tinh duc, thi lua chon chia sé s& gilp ca hai hiéu dugc diéu gi khién ban thay
thoai mai va diéu gi ban muén tranh do nhirng diéu tirng gdp phai trong qua khir. Néu cdm thay xuc
déng manh hay chgt nhé lai chuyén da qua khi 1am chuyén 8y, ban cé thé cho nira kia biét ban
mudn ho hd trg ban ra sao trong nhitng thdi diém nhu vay.

Trao d6i v&i ngudi dy vé céc tinh huéng hay hoat déng tinh duc cu thé khién ban khéng thodi mai
khéng dbéng nghta vdi viéc ban phai cho ho biét bat cir chi tiét ndo vé chuyén da xay ra. Néu con
chua biét mé& dau cau chuyén ra sao, ban c6 thé ndi vai ho rang ban chua s8n sang k& qua chi tiét vé
ky niém qua dén dau trong qua khir, nhung vi da tung trdi qua nén ban khéng thich thuc hién mot
hanh déng cu thé nao dé va thich hanh déng khac hon.

Cam xuc ctia ngudi ma ban chia sé

Ban xiing dang dudc Idng nghe va tGing hd khi quyét dinh k& cau chuyén ctia minh. Nhung trén thuc
t&, ddi khi cau chuyén s& khéng dién ra nhu ban mong muén. K& ca nhirng ngudi c6 thanh y nhat
cling cé thé s& khéng biét phan Uing ra sao .

Viéc ngudi than clia nan nhan trai qua hang loat cung bac cdm xdc sau khi biét ngudi minh quan
tAm da bi bao hanh tinh duc 14 hét siic binh thudng. C6 nhitng nan nhan cdm thay thay vi dugc vo
vé, ho lai phai di an Gi ngudi minh chia sé. Va viéc nay cé thé khédng mang lai ich Igi gi trong qua
trinh chita 1anh. Dudi day 13 mdt vai cdm xic ma ngudi ban chia sé co thé sé trdi qua:

«  Tic gidn. Nhiéu ngudi, khi nghe ban chia sé, s& cdm thay cadm tlc thi pham
va co thé sé& thé hién rang ho mudn trd thu cho ban. Cdm xutc d6 1a hoan toan
binh thudng, nhung khéng phai ltc nao cling giup ich.
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*  Hoang mang. Ddi khi, vi sg minh sé& noi gi dé khdng phai, ngudi ma ban chia
s& sé& "cAu gid" bang cach hdi that nhiéu vé vu tan céng va nhing viéc xay ra
trudc dé. Théng thudng, nhirng cau hdi ndy nghe nhu thé ho dang dé6 16i cho
ban vé chuyén da xay ra hay cd y rang dang |& ban d tranh dugc sy viéc néu
hanh déng khac di. Néu ban cdm thay nhu vay thi hay cho ho biét, va nhc ho
rang cach gilp d& t6t nhat chi don gidn 1a dng ho ban théi.

« Lo sg. Nhitng ngudi than yéu cé thé lo cho sy an toan clia ban va tré nén bao
boc thai qua. Y mudn gilp d& hoan toan khong cé van dé gi, nhung bdo vé
qué muc cho nan nhan d& vugt qua hanh vi bao hanh tinh duc cé thé khién ho
mat di cdm gidc dudc lam chi quyét dinh cla ban than.

«  Chan nan. Nhirng ngusi quan tdm dén ban c6 thé cdm thay bat luc va khéng
thé gitp dudgc gi. Nhung qué trinh chira Ianh v&i méi nan nhan lai mét khac va
c6 thé sé& can rat nhiéu thai gian. Kién nhan 1a d&c diém quan trong ma nhiing
ngudi & bén hé trg ban can co.

«  Toil6i. Ngudi gan giii véi ban c6 thé s& cdm thay c6 16i hodc cé trach nhiém
vé chuyén ban d3 g3p phai, ké ca khi sy that khong phai vay. C6 thé ho s& c6
gang nght d&n nhimng viéc minh dang ra cé thé 1am dé ngan chan chuyén do,
nhung su thuc 14 ké duy nhat phai chiu trach nhiém vé vu tan céng tinh duc 13
tha pham.

«  Bang hoang. Soc va bdi rdi khi biét ngudi minh quan tAdm bi bao hanh tinh duc
la cdm giac rat dbi binh thusdng. Nhung déi khi, nhitng phan (ng nay lai khién
nan nhan cdm th&y ngudi minh chia sé khdng tin vao nhimng gi minh néi.

Céc phan (tng thé hién/khdng thé hién su Ging hd

Viéc ngudi ban chia sé thé hién su Ging hd cé thé 1a budc quan trong gidp ban chifa lanh, va khién
ban thodi mai chia sé cau chuyén clia minh v&i nhiéu ngudi han. Thé nhung, ké ca khi cudc noi
chuyén dién ra sudn sé, cd thé ban van sé& cdm thay xdc doéng. Va nhu vay cling khéng sao ca. Doi
khi, viéc noi ra cdu chuyén cé thé ggi lai nhiing ki Uc dau long. Day ciing 1a diéu hoan toan binh
thudng. Hay nhd, mbi nan nhan lai cé qua trinh chita lanh riéng.

Vi du vé céc phan (tng cho thay ngudi nghe Ging hd ban:

«  Lang nghe ma khéng phan xét.
«  Thé&hién sy ing hd qua céc cau noi:
o  “Toitin ban”
o “DP6khdng phai16i clia ban”.
o  “Bankhéng don dbc dau”.
o “Toirat 18y lam tiéc khi ban gap phai chuyén nay”.
o  “Téi quan tdm dén ban va lic ndo ciling s&n sang lang nghe hodc l1am
bat cr diéu gi cé thé dé gilp d& ban”.
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Khi ngusi ban tin tudng phadn Ung theo cach khién ban cdm thay khdng dugc Ging hd, co thé ban sé&
rat dau 1ong. Néu khéng nhan dudgc sy ing hd, thi ban can nhé chuyén do phdn anh ban than ho,
chir khéng phdn anh con ngudi ban.

Vi du vé cac phan (tng cho thay ngu&i nghe khdéng tiing hd ban:
«  Nghing& hay chat van ciu chuyén cua ban.
«  Hadiban dd mac gi hay lam gi khi vu tan cdng xay ra, khién ban cdm thay minh
c6 16i hay hé then.
«  Noirang dén gi& nay réi thi ban nén théi nghi vé viéc &y di.

Chia sé vai thanh vién trong gia dinh cé thé sé& dic biét khd khdn néu thd pham ciing & ngusi trong

nha.

L&i khuyén gitp ban ddi mat véi nhitng phan (tng khdng thé hién su
ung ho

Ngudi ban chon chia sé c6 thé khéng cho ban sy ng hd ban can, nhung hdy nhd ban khéng hé don
doc.

Chi vi ai d6 trong cudc ddi ban khdng thé hién sy ing hd khdng c6 nghia la nhitng ngudi khac ciing
s& nhu vay. Tuy nhién, trong lic quyét dinh xem ai s& |a ngudi tiép theo ban cé thé giai bay hay liéu
ban cé mudn chia sé chuyé&n nay nira hay khéng, ching t6i mong ban sé& déi x{ that tot vai chinh
minh va ty chdm lo cho ban than t&t nhat trong kha ndng cé thé. Hay tu hdi ban cdm thay thé nao va
can nhac cac hoat ddng chdm sdc ban than cé thé gitp ban tinh tdm va vuc lai tinh than.
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