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GIOI THIEU

i cing c6 mot ndi sg nao d6, nhu sg chd, nédi trude dam

dong, vi khuin hay bi lac dudng... va con v6 van nhirng
noi s¢ khac nra. Nhung mot chit s¢g hai thyc ra cling tot.
Chinh nh¢ c6 né ma chung ta khong lao dau ra truéc 6
to6 hay nhay xudng tir cdc tda cao 6c. Noi s¢ thuc su ¢
thé gitp chung ta s6ng sét. Van dé chi bat dau khi ndi s¢
can tr& cudc song va khién ban khong thé lam nhirng diéu
quan trong dé6i véi minh. Khi ndi s¢ xuat hién, né thuong
kéo theo nhirng tac dong tiéu cuc khong mong mudn, anh
hudng dén cic moi quan hé, két qua hoc tip hoac nhirng ké
hoach trong tuong lai.

La mot nha tam ly hoc lam sang, t6i da danh ca sy
nghiép cua minh dé gitup cac ban thanh thiéu nién pha v&
va thay d6i nhirng vong lap tiéu cyc nay thong qua liéu
phép nhén thitc hanh vi (CBT) va cic ky thuat chdnh niém.
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THOAT KHOI LO AU, THAU HIEU CAM XUC CHO TUOI TEEN

Khi dugc luyén tap thuong xuyén, nhirng k§ nang nay cé
thé gitp ban kiém sodt lo 4u bang cich thay déi suy nghi,
hanh vi va phan ung co thé, tir d6 giap ban déi dién tot
hon véi cic tht thiach trong cudc song. Nhirng k§ ning
nay hiéu qua vi chung da dugc nghién cttu rong rai va dugc
cic nha tri liéu st dung trong rit nhiéu hoan canh khac
nhau. Thong qua cudn sich nay, téi hy vong c6 thé cham
dén nhirng ban tré dang tim cach gianh lai quyén kiém soat
cudc song cua minh.

Cuon sach ban dang cam trén tay sé c6 cic bai tap va
k¥ thuat thyuc t€ d€ d6i pho vdi cing thang va lo au. Ban ¢c6
thé sir dung nhat ky, s6 tay hodc tham chi la tng dung “Ghi
chu” trén dién thoai dé ghi lai tién trinh ctia minh va thyc
hanh nhirng bai tip ban muoén tha. Trong sich, ban sé bat
gap cac bai tap thudc ba nhém chinh:

—I— TAP TRUNG — Cac bai tap nhu cau hoi tric nghiém
va danh gia giup ban hiéu ro hon vé nhirng noéi
lo 4u cia minh.

):( CHANH NIEM - Nhing bai thuc hanh gigp ban
ung pho véi lo au ngay khi né dang dién ra.

9 HANH PONG — Cac cong cu va bai tap gitip ban
phat trién k¥ ndng quan ly lo au vé lau dai.



GISI THIEU

CACH SU DUNG CUON SACH NAY

Hay ct st dung sach theo ciach phu hgp nhit véi ban. Cudn
sach nay giong nhu mot hop cong cu, vdi rat nhiéu chién
lugc va k§ niang khac nhau, trong dé6 mot s6 ky nang sé
hiéu qua v6i ban hon nhirng k¥ nidng khac. Sau khi da doc
va bat dau thuc hanh ching mot cich déu dan, ban sé dan
nhan ra phuong phdp nao thyc sy phu hgp v&i minh. Moi
ngudi ¢ thé bat dau theo nhirng cich khic nhau. Muc tiéu
ctia ban la ghép nhirng k§ nang nay vao mét ké hoach cham
s6c ban than nhat quan va phu hgp véi chinh minh.

Néu khong biét nén bat dau tir dau, hay bat dau tu
nhitng diéu that nho va don gian. Bat dau tir nhirng viéc
chim s6c ban than co ban nhu nga du giic va tip thé duc
déu din, hodc moét thuc hanh nang cao nhin thidc hang
ngay nhu theo doi cAm xtdc ctia minh. Va cting khong c6
thw goi la “thoi diém hoan hao” dé bat dau. Néu cit cho dén
lic cam th4y hoan toan san sang, rit c6 thé ban s& ching
bao gi¢ bat dau dugc. Viéc cho doi thoi diém hoan hao dé
doi khi chinh Ia moét hinh thdc né tranh hoéc tri hoan -
ciing chinh 1a vin dé ma chung ta dang c6 gang giai quyét!
Chinh vi vay, thoi diém t6t nhat dé bat dau la ngay bay gid,
ké ca khi ban cam thay minh chua thyc sy san sang.

Khong c6 mot cong thic chung dé€ doi pho véi lo au
cho tit cd moi nguoi. Vi thé, hay xac dinh xem bgn mudn
thay doi diéu gi, roi st dung cac bai tap va ky ning trong
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sach d€ hinh thanh nhirng théi quen mdi. Nhitng méi lo
au cua ban khong hinh thanh chi sau m¢t dém, nén ching
cling sé khong bién mat chi sau mot dém. Nhung thong
qua luyén tap, theo thoi gian va cung véi su kién tri, ban
hoan toan c6 thé tao ra nhirng thay déi nhé — va chinh
nhtrng thay déi d6 c6 thé mang lai sy khic biét 16n, gidp
cudc song cua ban tré nén dé chiu va dang song hon.
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CHUONG 1

BAN CO THE HUAN LUYEN LAl
BO NAO CUA MINH

Tuéi thi€u nién phai xoay x& véi rit nhiéu trach nhiém
tirgia dinh, nha truong va tham chi [a ca xa hoi. Thém
cang thang cung lo 4u vao, chang ¢6 gi ngac nhién khi ban
cam thdy minh chang lam duoc bao nhiéu! Viéc ban danh
thoi gian d€ doc cudn sich nay chinh la mot buée dau tién
rat quan trong — diéu d6 cho thiay ban da san sang tao ra
nhitng thay déi. Liéu phdp nhéan thic hanh vi (CBT) va
chanh niém s€ cung cip cho ban nhirng k¥ ning cin thiét dé
thuc hién nhirng thay déi d6 va tré thanh phién ban ma ban
mong mudn. Nhung trude hét, hay lui lai va cing nhin xem
chinh xac ban dang mu6n thay déi diéu gi. Viéc kham pha
khia canh nay ctia ban than cé thé khong dé dang, nhung su
tu nhén thuc la budc diu tién vo ciing quan trong dé tao ra
thay daéi tich cuc.
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L0 AU DEN TU DAU?

Lo au phdé bién hon ban nghi riat nhiéu. C¢ ba ban tudi
teen thi sé c6 mot ban phai d6i mat véi lo au, diéu do céd
nghia 1a khong it ban bé cung I&p cta ban ciing dang gip
phai nhirng van dé tuong ty. Cic nha nghién ctu nhan
thdy rang su két hop gitra yéu t6 badm sinh (di truyén) va
yéu t6 moi truong (nudi dudng) anh hudng dén viéclo au
xuat hién nhu thé nao, khi nao va vi sao. Lo au thuong cé
xu huéng xuit hién trong gia dinh, cho thay rd tam anh
hudng cta yéu t6 di truyén. Tuy nhién, ching ta cting
biét ring nhitng bién c6 gay cang thang trong cudc séng
— nhu chuyén nha, cha me ly hon, hay chia tay - ciing c¢6

thé dong vai tro rat 16n.

Lo au & muc do nhit dinh thyc ra la ¢6 lgi cho ching
ta. Con nguoi dugc “lap trinh san” d€ cam nhan néi sg
nhu mot co ché sinh ton — d6 1a phan Wng ty nhién cda
nio bo trudc nhirng tinh huéng nguy hiém. Ching ta
tham chi con c6 mét phan Gng sinh ly goi la “chién-chay-
do”. Phan #ng nay giup chung ta san sang d€ tyu vé, chay
trén hoac do ra nhu tréi trong (giéng nhu mot con nai
bi 4nh dén pha chiéu vao) khi d6i mit véi méi de doa tir
bén ngoai. Chinh ban niang nay da gidp loai ngudi ton tai
qua nhiéu thé hé! Tuy nhién, chinh ban ning d6 lai c6
thé tr& thanh van dé khi phan tng “chién-chay-do” duogc
kich hoat qua thuong xuyén, ngay ca khi khong hé c6 moi
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nguy hiém thyc sy nao. Hay th hinh dung thé nay nhé:
Nb&i s¢ su tor cia mot ngudi tién st 1a diéu can thiét cho
sy sOng con cda anh ta; nhung ndi s¢ khi néi chuyén véi
mot ban mé&i dé thuong trong 16p thi c6 1é khong mang
lai nhiéu loi ich nhu vay.
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~ Tip TRUNG

BAI TRAC NGHIEM LO AU

That kho6 dé doi mat véi mot van dé khi né con
mo ho va khong tén. Bai trac nghiém nay sé giip
ban hiéu r6 hon cic dang lo au khic nhau. Khi
goi tén duorc loai lo au ma minh dang trai qua,
ban sé dé dang tim dugc nhitng cong cu va ky
thuat phu hop dé€ kiém soiat né. Trong nhiéu
trudng hop, lo au khong chi xuit hién dudi mot
dang duy nhat, vi vay ding ngac nhién néu ban
thay minh c6 vé hon moét, hodc tham chi tit ca cac
dac diém ctia mot dang lo au nao dé. Piéu d6 chico
nghia la ban khong phai nguoi duy nhat dang trai
qua nhirng cam xdc nay.

Toi biét s6 lugng cau hoi kha nhiéu, nhung hay
cO gang tra 1oi that trung thuc va dinh ddu vao
tat ca nhitng cau mo ta dung vdéi ban.

L0 AU LAN TOA

[1 Minh thuong cam thay lo lang vé du thu
chuyén khéac nhau trong cudc song nhu suc
khoe, viéc hoc, tinh ban, chuyén hen ho
hoac gia dinh.
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[] Minh lo rang minh khong giéi bang ban be.

[] Minh lo lang vé viéc liéu moi chuyén trong

tuong lai c6 dién ra sudn sé hay khong.

CHUNG SO KHONG GIAN M0

[] Minh & nha dé tranh cam giac khé chiu
hoac hoang loan.

[] Minh cin c6 moét ngudi cu thé & bén thi
md&i dim doi mit véi mot s6 tinh huong

nhat dinh.

CAC NOI SO CU THE

[] Minh c6 ndi so manh liét d6i véi mot thia
cu thé, chang han nhu:

[]

O O o O

Mau hoac kim tiém

Cho hoac cac loai dong vat khac

Bao va thoi tiét xau

Boéng t6i

Noi cao hodc nhirng khong gian kin
khién t6i cam thay bi giam ham

LO AU XA HOI
[] Minh cam thdy lo lang khi & gin nhiing

ngudi ma minh khong quen biét.
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Minh thiay khé néi chuyén véi nhiing
nguoi minh khong than.

Minh la ngudi nhuat nhat.

Minh lo lang khi phai lam diéu gi d6 trong
lic ngudi khic dang quan sat (doc to trude
16p, néi trude ddm dong, choi thé thao...).
Minh cam thdy cang thang khi phai di du

tiéc & noi khong cé nhiéu ngudi quen.

L0 AU DO CHIA CACH

]

L]
]
L]

Minh s¢ phai nga xa nha hoac lo lang khi
phai & xa gia dinh.

Minh thich & gan b6 me.

Minh lo chuyén x4u xay ra v&i bo me.

Minh s¢ phai & nha mot minh hodc ngu
moOt minh.

CAC CON HOANG LOAN

]

Minh thuong cam thay mét hoac bu6n noén,
ngay ca khi khong cé van de sic khoe thuc
SU nao.

Minh doét nhién cam thay s¢ hai ma khong
1o ly do.
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[] Khicam thay lo lang:

[]

I O e O e A

[]

Minh bi khé thé.

Minh c6 cam gidc nhu sap ngit di.
Minh cam thay sip mit kiém soit.
Tim minh dap nhanh.

Ngudi minh run ray.

Minh d6 nhiéu mé hoi.

Minh c¢6 cam giac nghen & ¢6 hong

Minh thay chéng mit.

ROI LOAN AM ANH CUGNG CHE

[] Minh bi lam phién béi nhitng suy nghi dm

anh ma ban than khong thé gat bo, chiang

han nhu lo rang minh bi ban hoédc nhiém vi

khuin, rang ai d6 sé bi t6n hai vi viéc minh

da lam hodc khong lam, hoac rang minh c¢6

thé lam diéu gi d6 gay soc.

[] Minh lap di ldp lai nhtng hanh vi ma minh

khong thé cudng lai nhu dém s6, kiém tra,

ria tay hodc sap xép do dac.
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