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QUY BLUE KNOT

To thong tin: 4p dung cac nguyén tac hiéu rd
vé chan thuong tam ly vao cudc chuyén tro vé
chan thuong tam ly

Huéng dan cac nguyén (1a) An toan vé thé chat
tac hiéu ré vé chan . Ligu khéng gian vat chat/dia Iy tai
thu’o’ng tam |y. noi quy vi chuyén tro cé an toan
khéng? Néu la noi ngoai trai thi cé
AN toan tranh xa cac con dudng nhiéu xe cd
S hay khong, hodc néu la noi trong nha
Dang tin cay thi liéu quy vi c6 thé bi gidn doan hay
Lua chon khéng?
Phoihop . Quy vi d3 héi ngu@i d6 xem cé diéu

Tang stc manh gi quy vi c6 thé lam dugc dé cho
khéng gian dugc thoai mai hon
khéng? C6 nhiéu nhan t6, trong do
c6 mot s6 nhan té ching ta khong thé
ludng trudc, nhung lai cé thé dua téi

1 An toan phan g cang thang, chang han nhu
Mot s6 ngudi cé thé bi goi nhd béi mot

Cac chi dan gidp cho mot nquoi 201y hinh anh nhét dinh,

tirng trdi qua chdn thuong tam
ly t&r moi quan hé vdi ngudi khdc,
dugc cam thdy an toan khi quy vj
chuyén tro vdi ho:

« Liéu nguoi d6 c6 dugc an toan
vé thé chat sau cudc chuyén tro,
cling nhu trong luc chuyén troé hay
khong? biéu nay ap dung cho tinh
hudng ho tré lai va cd & muc bj doé kich
déng ndéi chung. Quy vi cé thé can phai
gilp ho vdi Bai tap Chanh niém co ban.
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(1b) An toan vé tinh cam

*‘Chon thdi gian”: néu la ngudi kndi dau
chuyén tro thi quy vi c6 chon thai gian khi
ngudi dé c6 kha nang tiép thu tét khéng?

« Sw giao tiép phi l&i néi c6 cho thay
la quy vi ho trg, tap trung va lang
nghe theo cach hoa déng dugc vai
ngudi dé khong? biéu quan trong la
can duy tri su nhat quan nhung khong
phai lic nao cling c&r nhin mot chd. Hét
surc chli y khoéng dé co vé b sao lang.

« Quy vi c6 canh giac véi cac dau hiéu
€6 thé 1a suw thé hién cang thang tir
co thé ngu&i d6 khéng? Co thé 1a bao
gom dong tlr gidn ra hoac sac da bién
mau. Ngudi dé cé thé la van veo miéng
gidy lau trong tay hay la cr ngimng 1o réat
lau.

. Quy vi c6 khuyén khich ngudi d6é
hay thong tha va néu can thi nghi
giai lao mot luc khdng? Néu cudc
chuyén tro kéo dai thi quy vi cé thé nghi
gidi lao mot IUc réi quay lai.

+ Liéu nguoi dé sé dugc an toan vé
mat tinh cam sau ldc chuyén tro
va trong khi dang chuyén tro hay
khéng? Néu can thi quy vi c6 thé gitip
ho giam murc do phan khich hay khong?
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2 Ddng tin cay

Cdc chi dan xdy dung long tin trong
cudc chuyén tro vaéi ngudi tung trdi qua
chdn thuong tdm ly do méi quan hé véi
nguoi khac:

Quy vi c6 thé tao dung duoc
Iong tin néu quy vi:

Ludn luén cha y téivan dé an toan vé
mat thé chat va tinh cdm.

Ludn luén chd y mirc d6 thodi mai cla
ngudi dé va hoi ho la liéu quy vi cé thé /
va c6 cach gi dé co6 thé lam cho ho dugc
thoai mai hon khong.

Khéng ngiing chi y téi su giao tiép

phi |61 néi clia quy v va ca clia ho nlta.
Ngudi dé c6 dau hiéu gi thé hién b
cang thang khong? Quy vi ho trg da dd
chua?

Chon cach tiép can nhe nhang ma
khong cé viéc chuyén tai ‘chuong trinh
nghi su’ gi ca.

Lang nghe mot cach ddng dan; khong
ngat 10 ngudi ta trir trudng hop cé van
dé gi vé muc dé phan khich; chang han
nhu la néu bj vuot qua ‘pham vi sic
chiu dung'.

Héi ngudi ta xem ho cam thay thé
Nao sau cudc chuyén tro (va ca trong
khi chuyén tro). Hay san sang gitip ho
‘chédnh niém’ néu/Idc can (xem Bai tap
Chanh niém)
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3 Lua chon 4 Phéi hop
Cdc chi dén nhdm lam tdng cdc phuong Cdc chi dan gidp chiing ta phdi hop
dn va cac lua chon trong cudc chuyén trong cudc chuyén tro voi nguoi tung
tro voi ngudi da tirng trdi qua chdn trdi qua chdn thuong tam ly tir moi
thuong tam ly tir moi quan hé véi nguoi quan hé vdi ngudi khac

khdc (cdc cdu héi dé can nhac)

Phoi hop:
Cho Phép Lua Chon
« Khi quy vi bat dau cudc chuyén tro véi
ngudi ma quy vi biét hodc nghi la ¢ thé
dang trai qua chan thuong tam ly tur

o 'Cunglam gi do vai' nguai ta thay vi lam
gl do 'cho’ ho hay la ‘déi véi' ho.

quan hé véi ngudi khac, hay cho ho cé « Bung tu cho rdng ngudi ta khong thé
su lua chon xung quanh cudc chuyén nao hanh déng dugc cho chinh ho hodc
tro. tham gia vao cac quyét dinh va hanh

déng c6 anh hudng tdi ho.

« Ngudi dé cé chon chi tiét gi vé mat to
chirc, ké ca ngay, gio va dia diém khong?  « Nhan ra dugc 13 khi nao thi cé thé can
Hay la quy vi c6 thao luan cac quyét phai gitip d& thém.
dinh ctia quy vi v&i ngudi ta khong?

« Nhéan ra dugc rang ching ta lam viéc
hiéu qua hon v&i moi ngudi khi chiing ta
hop tac vdi ho.

« Lam thé nao dé quy vi c6 thé cho ngudi
do lua chon tot hon vé cach thuc hién
va xay dung cudc chuyén tro?

« Hanh déng trén tinh than hop tac bat ké
khi nao co thé va vdi tinh than hop tac
cang cao cang tot.

« (Cb céch nao khéc dé quy vi c6 thé cho
nguai ta co cac lua chon khac khong, du
chila lua chon nhod nhat thoi?

« Cach quy v tra ldi, chr knéng phai cach
bat dau cudc chuyén tro, anh hudng
nhu thé nao doi véi mirc dé quy vj cé
thé khuyén khich xay dung cac lua chon
cho nguai do?
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5 Tang su'c manh

Chi dan dé t6i da héa tdng strc manh
trong cudc chuyén tro voi nguoi tung
trdi qua chdn thuong tdm ly tor moi
quan hé vdi ngudi khac

4 V4

Hudng tdi viéc tang surc
manbh:

« Hiéu dugc rang chan thuong tam ly tir
moi quan hé vdi ngudi khac xuat phat

tlr va dugc nudi dudng bdi su tudc

doat strc manh, va phéi hiéu dugc rang
can phai chd y thuc hién tirng budc dé
ngudi ta cdm thay dugc tang sirc manh

la hét strc quan trong dé lam lanh vét
thuong.
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« Nhan ra dugc rang cach sap dat va thuc
hién cudc chuyén tro cé thé gép phan
cé cam giac dugc tang sirc manh.

« Nhéan ra dugc rang chan thuong tam ly
dién ra trong cac quan hé tinh cam lam
lung lay su tu tin va y thirc cdia ngudi do
vé kha nang clia chinh ho. C6 gang xac
dinh cach thirc dé khién cho céch giao
ti€p cla quy vi mang tinh ton trong, dan
chuiva hoa nhap.

« C6 gang nam dugc cang ré cang tot vé
y mudn clia ngudi dé xung quanh cac
van dé vé t6 chirc cube chuyén tro va ¢
gang gap ho theo cach hop tac.

D& doc toan b tai liéu: Talking
About Trauma - Guide to Everyday
Conversations for the General Public

https://www.blueknot.org.au/Resources/

Publications/Talking-about-trauma/Talking
About_Trauma_Public
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