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LOI MO PAU

Trong hanh trinh cudc séng, moi nguoi déu trai qua nhirng khoanh khac
hanh phuc, xen lan nhirng n6i budn, lo au hay nhirng d4u tranh néi tam khé
c6 thé mang theo mét minh. D6i véi nguoi khuyét tat va gia dinh cda ho,
nhiing trai nghiém ay déi khi trd nén thir thach hon, khong chi bdi nhiing han
ché vé surc khde thé chat hay nhirng khé khan vé cam xuc - tinh than, ma con
bdi nhitng rao can dén tir moi trudng séng, diéu kién ti€p can, co hdi hoc tap,
viéc lam, hay su thau hi€u cta céng déng. Nhirng yéu t6 d6 dan xen, khién
hanh trinh cia ho mang theo nhiéu ganh nang.

Khi nhitng tdm tu va khé khan dugc chia sé trong mot khéng gian an toan,
ton trong va giau su thau cam, chidng thuong trd nén nhe nhang hon. Trong
cac bugi sinh hoat nhém ho trg tam ly tai cong dong, ching t6i da chiing
ki€n nhiéu khoanh khac nhu vay: mét ngudi me cé con khuyét tat tam su vé
nhirng dém mat ngu kéo dai vi lo lang cho tuong lai cia con, va nhan ra minh
khong don doc; mot thanh nién trd thanh nguai khuyét tat sau mét bién co,
tirng cdm thay budn b, cang thang, that vong — dan md 1ong va trd nén vui
vé, tu tin, nang né hon trong cac hoat déng nhém; hay moét nguai khuyét tat
I&n tudi, séng chung véi khiém khuyét nhiéu nam, trng mang nhiéu phién
muén va lo lang cho ban than 1an gia dinh, sau mot thoi gian tham gia sinh
hoat nhdm da cam thay binh an, vui vé hon va trd thanh thanh vién tich cuc,
nhiét tinh, san sang dong gép cho céc hoat dong chung. Nhirng khoanh khac
gian di 8y phan anh sirc manh cua két ndi va su déng hanh trong cac nhém
ho trg tam ly tai cong dong.

Cudn tai liéu nay dugc bién soan danh cho nhirng ngudi dam nhén vai tro
diéu hanh céc budi sinh hoat nhém ho trg tam ly cho nguai khuyét tat va
thanh vién gia dinh dang gap kho khan vé sirc khoe tam than & muc do
nhe va vira. Day khéng phai la hoat dong tri liéu chuyén sau, ma la mét
hinh thic ho tro cong dong, noi méi thanh vién dugc lang nghe, chia sé trai
nghiém, dugc nang da tinh than va dugc két ndi véi cdc nguon luc ndi tai
cuta chinh minh.
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Trong tai liéu nay, ban sé tim thay:

® Kién thirc nén tang vé nguoi khuyét tat va strc khoe tdm than;

® Cdc nguyén tac, mé hinh va phuong phép té chirc sinh hoat nhém ho tro
tdm ly tai céng déng;

® Nhitng phdm chat va ky ndng can cé cua ngudi diéu hanh;

® Hudng dan thuc hanh va goi y diéu hanh cac budi sinh hoat nhém ho tro
tdm ly cho ngudi khuyét tat va thanh vién gia dinh trong bdi canh thuc té.

Chudng t6i tran trong moi ban kham pha cach tao dung nhirng “vong tron
két néi” — nhirng khong gian an toan, tén trong va giau su thau cam, noi
moi ngudi tham gia déu co6 co héi nhan dién sirc manh cua chinh minh va
cam nhan sy déng hanh chan thanh tir nhirng ngudi xung quanh. Va ban -
V@i vai tro la ngudi diéu hanh - chinh la nguai gitr nhip, ndng d& va lan toa
tinh than ay.
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LOI CAM ON

Tai liéu nay duoc thuc hién trong khuoén khé Du &n “Nang cao chat lugng
cudc séng cua nguoi khuyét tat tai tinh Quang Tri”, do Vién Nghién clru phat
trién cdng déng (ACDC) trién khai dudi sy tai trg clia t6 chirc Green Cross
Switzerland (GCCH). Sy d6ng hanh cuia du an da mang dén ngudn lyc va co
hoi quan trong dé goép phan cham soéc va nang cao strc khoe tam than cho
ngudi khuyét tat va gia dinh, la nhitng ngudi von daéi dién véi nhiéu rao can
va thach thirc trong cudc séng.

Trong qua trinh xay dung tai liéu, ching t6i ludn nd luc ti€p can tir nhirng trai
nghiém thuc té, nhirng nhu cau gan gii va nhitrng khé khan cu thé ma nguoi
khuyét tat va gia dinh dang gép phai. Su chia sé cdi md, hop tac chat ché
va déng gop chan thanh tir nhiéu phia da gidp néi dung tai liéu khéng chi
dam bao tinh chuyén mén, ma con phl hap, dé ap dung trong béi canh céng
déng. Vién ACDC xin chan thanh cdm on t6 chirc GCCH, céc ban nganh dia
phuong clng ngudi khuyét tat va gia dinh da chia sé, déng hanh va truyén
cam hing de tai liéu nay dugc hoan thién va mang tinh thuc tién cao.
Chung t6i cling xin gui |6i cam on dac biét dén hai tac gia da truc tiép tham
gia xay dung ndi dung, bao gom:
e Tac gia Nguyen Van Manh — Thac si Tam ly 1am sang Tré em va Vi
thanh nién
e Tac gia Nguyen Da Pan Trang — Thac si Cong tac xa hoi

Nhirng déng gép chuyén moén va tam huyét cia nhom téac gia la nén tang
quan trong giup tai liéu trd thanh nguon ho trg thiét thuc cho cong dong.

Hy vong rang cudn tai liéu nhé nay sé tiép tuc déng hanh cung céc hoat dong
du &n va cong déng, gop phan nudi dudng su két ndi va tinh than “khéng dé
ai bi bo lai phia sau”.

Tran trong,

Vién Nghién ctru phat trién cong dong (ACDC)
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GIOI THIEU CHUNG VE TAI LIEU

______________________________________

trong viéc 6 chirc cac hoat dong sinh hoat cong dong ho trg tam
ly cho ngudi khuyét tat va thanh vién gia dinh. N§i dung tai liéu
nham cung cap kién thirc nén tang, kj ndng co ban va céac céng
cu gai y thue hanh, giip ngudi diéu hanh chuan bi, dan dat va tong
két budi sinh hoat mét cach phi hop, than thién va hiéu qua.

Tai liéu dugc st dung trong cac truong hop sau:

e Nhom sinh hoat ctia nguoi khuyét tat va thanh vién gia dinh
c6 kho khan vé sirc khde tam than (vi du: stress, lo au, tram
cam...) d muirc do nhe va vira, khéng cé dau hiéu nguy co cao;

e Cac nhom ngudi khuyét tat va/hoac thanh vién gia dinh c6
nhu cau chadm séc strc khde tdm than, gidam cang thang va
tang cuong két ndi xa hoi;

® Céac hoat dong sinh hoat nhdm mang tinh hé trg, phong nglra
va nang cao ky nang, su tu tin va nang luc tu cham soc tinh
than dugc t6 chure tai cong dong.

Tai liéu KHONG st dung dé:

® Thay thé céc dich vu chan doan, diéu tri hodc tri liéu tam ly
chuyén sau do can bé chuyén mén thuc hién;

e Can thiép cho céac truong hop can can thiép tam ly chuyén
sau hodc gidm sat y té€ dac biét, bao gém nhirng ngudi c6 roi
loan tdm than nang, mat kiém soat hanh vi, hoang tudng, do
giac hodc cé nguy co gay hai cho ban than va nguai khac;

e Giai quyét khing hoang tam ly cap tinh hodc céc tinh hudng
can can thiép chuyén mon khan cap;

e Thay thé bat ky hinh thirc cham séc y té hodc tri liéu chinh
quy hao.
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Trong céac truong hop vuot qua pham vi ho tro cda tai liéu, nguoi
diéu hanh can két naoi, chuyén tuyén t6i cac co sd'y té hodc dich
vu chuyén mén phu hop dé dam bao an toan va quyén lgi cho
ngudi tham gia.

____________________________________

____________________________________

Tai liéu dugc thiét ké dua trén cac phuong phép cé cén cir khoa
hoc, da duoc kiém chirng trong thuc tién tai Viét Nam va quéc
té, bao gom:

e Liéu phap hanh vi-nhan thic (CBT): Gilp ngudi tham gia
nhan dién va thay dai nhirng suy nghi, cdm xuc va hanh vi
tiéu cuc, hudng dén irng pho tich cuc hon véi kho khan.

e Tiép can lay con ngudi lam trung tdm (Person-centered
approach): Dat trong tdm vao su ton trong, lang nghe va
khuyén khich su tham gia chu dong cua ngudi tham gia.

® Hoc tap trai nghiém (Experiential learning): Ngudai hoc dugc
khuyén khich “hoc qua lam” - théng qua thao luén, chia sé va
thuc hanh tinh hudéng that trong cudc song.

Cac phuong phap trén da dugc ap dung réng rai trong linh vuc

ho trg tam ly-xa hoi, cho thay hiéu qua ré rét trong viéc giam céng

thang, tang két n8i xa hodi va nang cao nang luc tu cham séc tinh
than cho ca nhan va nhém.

_______________________________________________

_______________________________________________

Tai liéu nay danh cho ngudi khong chuyén sau vé tam ly hoc, nhung
c6 kinh nghiém lam viéc hodc mong mudn hé trg nguoi khuyét tat
va gia dinh, bao gém:

e Canboyté

e (Can bd cbng tac xa hoi
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e Gidovién

® Ngudicham séc

e Thanh vién cong dong, hoi vién cédc doan thé cé nhu cau t6
chtrc hoat dong hé tro tam ly tai cong dong

D€ str dung tai liéu hiéu qua, ngudi diéu hanh can:

e Tham gia tap huan, dugc hudng dan va nhan ho tro ky thuat
tlr chuyén gia hodc nhom giam sét du an trudce khi t6 chirc
cdac budi sinh hoat.

® Nghién ctru trude hudng dan va goi y hoat dong dé chuén bi
va diéu hanh budi sinh hoat hiéu qua.

e Linh hoat diéu chinh néi dung, thoi lugng, ngon nglr va hinh
thire hoat dong cho phl hop véi dac diém nhom, dé tudi va
dang khuyét tat.

e Tao moi truong an toan, ton trong va khong phan xét.

Tai liéu gém céc phan chinh nhu sau:

® Phan mo dau: Loi md dau, Loi cam on; Gidi thiéu chung vé
tai liéu

e Chuong I: Kién thirc nén tang danh cho ngui diéu hanh nhom.

e Chuong II: K§ ndng va phuong phap co ban trong diéu
hanh nhém.

e Chuong lll: Ggi y diéu hanh céc hoat dong sinh hoat ho trg
tdm ly tai cong dong theo chu trinh 05 budi; mdi budi bao
gom muc tiéu, néi dung, tién trinh, goi y hoat déng, luu y cho
nguoi diéu hanh va phu luc thuc hanh...

Ngoai ra, tai liéu sir dung cac bang/hop minh hoa véi muc dich

khac nhau nham ho trg nguoi doc dé theo doi va ap dung.
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I. HIEU BIET CHUNG VE NGUOI KHUYET TAT

___________________________________

___________________________________

I ONONHI

1.1. Khai niém

® Theo TG chirc Y té thé gigi (WHO, 2011): Khuyét tat la su két hop gilra
khiém khuyét vé co thé, han ché trong hoat déng va han ché tham gia
xa hoi, phan anh tuong tac gitra tinh trang sirc khoe va céc yéu t6 moi
trudng, ca nhan.

11 ONONH.

e Theo Luat Nguai khuyét tat Viet Nam (2010, Diéu 2): Ngudai khuyét tat la
nguoi c6 khiém khuyé&t mot hoac nhiéu bé phan co thé hodc suy giam
chure nang, gay kho khan trong lao déng, hoc tap va sinh hoat.

e Theo Cong udc Qudc té vé Quyén Ngudi khuyét tat (CRPD, 2014): Ngudi
khuyét tat la nhirng nguoi c6 khiém khuyét 1au dai vé thé chat, tri tué,
than kinh hodc giac quan, ma khi gap rao can xa hoi co6 thé han ché viéc
tham gia day du va binh dang vao doi séng xa hoi.

o)
=

o
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e Dua trén nhirng dinh nghia nay, tai liéu dat nguoi khuyét tat & trung tam,
theo nguyén tac “Khong co gi vé ching t6i ma khéng cé ching t6i”. Tai
liéu xem xét toan dién céc yéu t6 ca nhan, tam ly, xa hoi va moi truong,
ddng thoi nhan manh quyén binh déng, nhan pham va kha nang tiép can,
nham hudng dan ngudi diéu hanh nhém t6 chirc cac hoat dong thuc
hanh ho tro ngudi khuyét tat va gia dinh mot cach hiéu qua.

1.2. Phan loai mot s6 dang khuyét tat pho bién

Theo Luat Ngudai khuyét tat 2010 (DPiéu 3), ngudi khuyét tat duge phan loai
theo cac dang tat nhu sau:

e Khuyét tat van dong.

e Khuyét tat nghe, noi.

e Khuyét tat nhin.

e Khuyét tat than kinh, tam than.

e Khuyét tat tri tué.

e Khuyét tat khac.

17
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{ 2. Thach thirc da chieu ciia ngudi khuyét tat
. trong boi canh hién dai

_____________________________________________________________

A
1
1
1
1
1
1

U

Trong bdi canh kinh t& phat trién nhanh, qua trinh d6 thi hoa va tién bo céng
nghé da nang cao chéat lugng cudc séng chung, nhung dong thai cling dat ra
nhirng rao can da dang va phurc tap hon doi véi nguoi khuyét tat.

Tiép can theo mo hinh xa hoi hién dai, khuyét tat khong chi la dac diém ca
nhan, ma la hé qua cua su tuong tac gilra nguoi khuyét tat va moi truong xung
quanh. Cac thach thire chinh thudng dugce phéan loai thanh cac duéi day:

Rao can nhan thirc va van héa xa hoi
Mac du nhan thirc xa hoi da c6 nhirng budc tién dang ké, van con ton tai
nhing dinh kién va céch nhin chua toan dién vé van dé khuyét tat.

Viéc xem ngudi khuyét tat chd yéu 1a nhom yéu thé can duoc ho trg, thay vi
cdéng nhan ho la cdng dan cé nang luc va quyén binh dang, da gidi han co héi
dé ho thé hién vai tro, déng gdp va thuc hién quyeén tu quyét. Su ky thi (du vo
tinh hay hitru y) c6 thé dan dén viéc ho bi loai trir khdi cac khong gian xa hoi
va kinh té.

Rao can tiép can va ha tang co s¢

Qua trinh d6 thi hdéa nhanh nhung dong thai lai chua luén di doi véi nguyén
tac tiép can hoa nhap. Nhiéu cong trinh kién tric, phuong tién giao thong
va khéng gian céng cong van chua dam bao tinh than thién, tao nén nhirng
chudng ngai vat hiru hinh va vo hinh.

Diéu nay truc tiép gidi han kha nang di chuyén doc lap va tham gia céc hoat
dong xa hoi, gido duc, giai tri ciia nguai khuyét tat.

Rao can thong tin va cong nghé

Trong thoi dai chuyén doi s6, khoang cach cong nghé la mot rao can dang lo
ngai. Nhitrng han ché trong viéc chuyén déi ndi dung va giao dién (thi€u ngon
ngir ky hiéu, phu dé chuan, chir néi, giao dién dé st dung, v.v.) khién mot bo
phan nguoi khuyét tat gdp khé khan trong viéc ti€p can, chia sé thong tin va
thu hudng loi ich tir cong nghé mét cach binh dang.
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: 3. Dac diém thé chat cda ngudi khuyét tat |

Rao can thé ché va chinh sach

Mac du Viét Nam da xay dung dugc khung chinh sach phap luat tién bo vé
quyén cua ngudi khuyét tat, nhung viéc trién khai thuc tién van con nhiéu
thach thiec.

Nhitrng han ché vé nguén luc, thiéu déng bo trong phdi hop lién nganh hoac
nhan thirc chua day du & cap dia phuong doi khi lam giam hiéu qua thuec thi
chinh sach- khién quyén lgi nguoi khuyét tat chua duge dam bao xuyén suét.

Bén canh d4, trong bsi canh bién ddi xa hoi nhanh va ap luc canh tranh vé
viéc lam, hoc tap, cung nhu cau én dinh doi s6ng tinh than, nhém ngudi
khuyét tat va gia dinh ho cé thé chiu nhiéu cang thang tdm ly, lo &u, hodc
cam giac c6 1ap. Tuy nhién, hé thong chinh sach hién hanh chua cé céac co
ché& dd bao quat dé nhan dién va dép tng kip thoi nhitng nhu cau phét sinh
nay, khién khoang trong ho trg ngay cang Ién va tréd thanh mét dang rao can
thé ché gian tiép.

__________________________________________________________

A

Hi€u biét co ban vé su da dang cla nguoi khuyét tat la yéu cau doi véi nguoi
diéu hanh trong céng dong.

Nguai khuyét tat la moét nhom vo cung da dang, khac nhau vé dang khuyét
tat, mdre do, kha nang, tudi, gidi tinh va hoan canh. Méi nguai khuyét tat, hay
moi dang tat déu sé co nhitng dédc di€ém hay nhu cau khéac nhau.

D& tao diéu kién cho su tham gia binh dang, ngudi diéu hanh nhém can hiéu
vé cac nhu cau hd trg da dang, dac biét 1a cac diéu kién vé méi trudng va
giao tiép.

3.1. Vé van dong va phuong tién di chuyén

Mot s6 ngudi cé han ché vé van dong, cé thé chi di dugc véi quang ngan,
hodc c6 thé cé thé di chuyén doc lap véi su ho trg clia cac dung cu phu hop
nhu xe 1an, nang, gay, hoac khung tap di. Nén nguoi diéu hanh luu y, can dam
bao 16i di an toan, khéng vat can; cé cho nghi ngoi néu cé thé.
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Kha ndng cadm nam, nang, xoay cd tay, hoac gilr thang bang cé thé bi han ché,
do d6, ho can duoc thiét ké hoat dong va céng cu ho tro tuong tng.

3.2. Vé strc bén va thé luc

® MOt s6 ngudi khuyét tat cé thé dé mét moi hon so vaéi nguai khong khuyét
tat, dac biét trong diéu kién méi truong néng hodc qua tai. Do do, can
lén k& hoach hoat dong linh hoat va cho phép céac thanh vién dugc nghi
ngoi khi can.

® M0t s6 ngudi c6 thé gap khé khan vé hé hap hoac tim mach khi van dong
nhiéu. Ngudi diéu hanh can chi y dén nhip do hoat dong va san sang
diéu chinh.

3.3. Ve giao tiép va giac quan

e Nghe: Cé ngudi nghe kém, va can dugc hd trg bang thiét bi trg thinh,
phién dich ky hiéu, hodc mot moi truong yén tinh véi anh sang tot dé dé
dang doc khau hinh.

e Nhin: Cé nguai chi nhin thay trong pham vi hep, nhin m& hoac khéng
phan biét mau sac. Nhirng nguai cé rao can vé thj gidc can co6 anh séang
tét, tai liéu chir to (hodc chir nGi), va mo ta bang 16i néi cho céac hinh anh.

e NOi: MOt s6 nguoi khéd phat am ré rang nén nguai diéu hanh can danh da
thoi gian dé ho c6 thé dién dat va str dung cac phuong tién giao ti€p bo
sung (vi du: may tinh bang, thé hinh anh) néu can.

3.4. Vé hinh thé, tu thé
® M0t s6 ngudi co su khac biét vé dang di, tu thé, hodc hinh thé (vi du: co
clring co, cong veo cot sdng, teo co, mat chi...).

e Diéu kién can thiét la mot méi trudng ton trong, khong phan xét, gitip cac
thanh vién cam thay thoai mai va an toan, trdnh nhirng anh nhin hoac
binh luan c6 thé gay kho chiu.

3.5. Cac bénh ly di kem

® MOt s6 ngudi khuyét tat cé thé mac thém cac bénh man tinh nhu déng
kinh, tim mach, viém khép, hen suyén, tiéu dudng...

e Ngudai diéu hanh can linh hoat véi kha ndng tham gia lién tuc cta céac
thanh vién va biét cach xt ly co ban néu cé su cd strc khde xay ra.

20

TAI LIEU HUONG DAN | Diéu hanh sinh hoat nhém hé trg tam ly cho ngudi khuyét tat va thanh vién gia dinh

3.6. Vé kha nang tiép can moéi truong

Kha nang ti€p can vat chat la diéu kién tién quyét dé tham gia. Can dam bao
khong gian c6 dudng doc, clra rong, nha vé sinh phu hap, va khéng cé rao
can dé nguai khuyét tat cé thé di chuyén doc lap.

Doi khi, ngudi khuyét tat can duoc ho tro tir nguoi khac dé dilai hodc str dung
phuong tién. Can tao diéu kién dé su ho trg nay dién ra mot cach thuan tién
va toén trong.

_______________________________________________________

_______________________________________________________

4.1. Cam xuc

Mot s6 ngudi c6 khuyét tat ting trai qua su ky thi, bi xem nhe hodac it c6 co
hoi tham gia cac hoat dong chung. Trai nghiém nay cé thé khién mot vai
ngudi cé xu hudng deé dat hodc ngai giao ti€p trong moi trudng méi.

Nhiéu nguai c6 thé sé dé tam dén thai do, 16i ndi hay anh nhin cua nguoi
khéc; diéu d6 thé hién mong muén dugc tén trong va déi xir binh dang trong
cac mdi quan hé.

D& ngudi tham gia cam thay thoai mai hon khi chia sé va két nai, thi moi
trudng giao tié€p, sinh hoat nhéom can dam bao su an toan, ton trong, lang
nghe va khéng phan xét.

4.2. Nhu cau
Ngudi c6 khuyét tat cé nhitng nhu cau phd quat nhu moi ngudi khac: duoc
hoc tap, lam viéc, két ban, tham gia cac hoat dong xa hoi va séng tu lap.

Tuy nhién, céc rao can vé méi truong, thong tin, thai do xa héi hoac thiéu ho
trg phu hgp cé thé khién viéc dap (rng nhirng nhu cau nay trd nén kho khan.
Khi céc rao can dugc thdo gd va co hoi duge ma rong, ngudi cé khuyét tat co
thé phat huy néang luc, tu tin hon va déng gép tich cuc cho cong dong

4.3. Ung pho va hanh vi

Khi gap cdng thang, mét mdi hodc cam thay bj tén thuong, mdi ngudi sé c6
cach phan (ng khac nhau: ¢6 ngudi im lang, cé ngudi rat lui, cé ngudi phan
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tng manh mé. Nhirng phan trng nay khéng phai la “xau” ma la cach con
ngudi tu bao vé ban than.

Nguoi diéu hanh nhém can quan sat, thau hiéu va tao khong gian an toan,
gilp ngudi tham gia cé thé binh tinh, chia sé va cam thay dugc chap nhéan.

4.4. Kha nang phat trién

Ngudi c6 khuyét tat hoan toan c6 kha nang hoc hdi, tién bo va thich nghi khi
dugc ho trg dang cach. Thay vi tap trung vao han ché, ngudi diéu hanh nén
nhan dién va khuyén khich thé manh, s& thich va nang luc riéng cta tirng ngudi.

Mbi co hoi duoc tham gia, duoc ghi nhan hodc dugc giao nhiém vu phu hop
sé gilip cling ¢b su tu tin, cam gidc co gia tri va nang luc phat trién ban than
cua ngudi tham gia.

__________________________________________________________________________

' 5. Nhitng y&u t6 bao vé ngudi khuyét tat va thanh vién

. gia dinh truéc cac kho khan ve tam ly, tinh than.

__________________________________________________________________________

5.1. Mang luéi xa hai tich cuc

Ngudi khuyét tat va thanh vién gia dinh dugc bao vé trude nhitng kho khan
vé tam ly, tinh than khi cé mang luéi xa hoi ho trg. Mang ludi nay bao gom
ngudi than, ban bé, hang xdm san sang lang nghe, chia sé va ho trg khi gap
khé khan, vi du nhu tro chuyén khi buén, giup d& khi 6m dau.

Tham gia cac nhém déng dang, cau lac bd cong dong, thé thao hodc nghé
thuat ciing gitp ho két nai, chia sé kinh nghiém va nhan su ho trg tir nhitng
ngudi cd cung hoan canh. Su két ndi nay gép phan tang cuong bao vé tam ly.

5.2. Nghé nghiép phu hop va cé y nghia

Viéc tham gia céc hoat dong nghé nghiép phu hop véi kha ndng va diéu kién
ca nhan giup:

® Mang lai thu nhap, du & mirc d6 khac nhau, gép phan 6n dinh cudc song;

e Tang cam giac coé gia tri, cé vai tro va su tu tin cta ban than.
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Ngay ca nhitrng hinh thirc cong viéc quy mé nhd, ban thoi gian hoac hoat
dong tinh nguyén ciing cd tac dong tich cuc dén sirc khoe tam than, gitp duy
tri nhip sinh hoat, tdng cam giac gan két va y nghia trong cudc song.

5.3. Ky nang séng va trng pho

Céc k§ ndng sdng va k§ ndng irng phé la yéu t6 bao vé quan trong gilp nguoi

khuyét tat va gia dinh déi dién hiéu qua hon véi cang thang va kho khan, vi

du nhu:

e Ky nadng quan ly cang thang, giai quyét van deé va giao tiép hiéu qug;

e Kha nang nhéan dién, diéu chinh céc suy nghi tiéu cuc va duy tri thai do
tich cuc, thuc té.

Nhirng ky nang nay gilp ca nhan tang kha nang kiém soét tinh huéng, giam
nguy co bi qua tai tdm ly va nang cao kha nang thich rng trong cudc séng
hang ngay.

5.4. L6i song lanh manh

LGi song lanh manh déng vai tro quan trong trong viéc duy tri va nang cao
strc khde tam than, bao gom:

e Ngu du gidc, an udng can bang va van dong phu hop vdi thé trang;

® Han ché hodc tranh lam dung rugu, bia va cac chat kich thich khac.

Viéc duy tri cac thoi quen sinh hoat lanh manh gitip co thé va tinh than phuc
hoi tét hon trude céc ap luc kéo dai.

5.5. Méi trudng s6ng an toan va ho trg

Mot moi truong séng an toan va ho trg la nén tang quan trong bao vé stc
khoe tdm than clia ngudi khuyét tat va gia dinh, trong do:

e Gia dinh c6 thai do6 tén trong, khéng ky thi va khéng bao luc;

® Co su hién dién cta cac chinh séach va dich vu xa héi ho trg nguoi yéu
thé, ngudi khuyét tat;

® (6 su phdi hgp va dong hanh gilra cac céa nhan, gia dinh va cong dong
trong viéc ho trog nguoi khuyét tat.
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Maéi trudng tich cuc va bao dung gilp gidm céng thang tam ly, tdng cdm giac
an toan va tao diéu kién dé nguai khuyét tat va gia dinh phat trién, hoa nhap
bén virng.

6. Nhiing luu y khi lam viéc véi nguai khuyét tat va
. thanh vién gia dinh nguoi khuyét tat trong cong dong

_________________________________________________________________________

Sem————

6.1. Luu y khi lam viéc véi nguai cé khuyét tat

NGUYEN TAC CHUNG

Dirng dua ra cac gia dinh vé nguai khuyét tat: Dung cho rang ban biét nhiing
gi ngudi khuyét tat mudn, cam thay, hodc nhirng gi t6t nhat cho ho. Hay hoi
truc ti€p nguai khuyét tat dé co cau tra |oi tot nhat.

Yéu can trudc khi gitip d&: Ban c6 thé cam thay rang mot nguoi khuyét tat céd
vé dang gap kho khan, nhung c6 thé ngudi dé thay rang moi viéc van 6n va
mudn cht dong hoan thanh nhiém vu cia minh. Do d6 can hodi hoac yéu cau
trude khi cé y dinh giup d6.

Trao dai truc tiép voi nguoi khuyét tat: Trong moi trudng hop co thé, hay trao
dai truc tiép thong tin véi nguai khuyét tat thay vi thong qua nguai cham séc,
nguai di cung.

Ton trong khong gian ca nhan: Xe 1an, nang, gay di bd... |a mot phan khong

gian ca nhan cua nguai khuyét tat. Can gitr khoang cach va tranh tu y st

dung céc vat dung cé nhan néu khong dugc phép.

Strdung ngon ngir hoa nhap va ton trong: Tranh céc tir ngi 16i thdi hodc ham
chtra su ky thi, thiéu t6n trong, uu tién cach dién dat hién dai, trung 1ap va ton
trong pham gia nguoi khuyét tat.
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THONG TIN CHO NGUGI DIEU HANH

sU DUNG NGON NGU' HOA NHAP VA TON TRONG
Ngén ngir thé hién thai do tén trong va quan diém binh dang.
Dudi day la mét s6 luu y st dung ngbn ngit khi lam viéc
vGi ngudi khuyét tat:

DUng thuéat ngi trung tinh, nhan
manh con nguai trude khuyét tat:

o

“ngudi khuyét tat”, “nguoi st dung

X 0o o

xe lan”, “tré khiém thj”, “nguoi cé

Al

kho khan trong hoc tap”.

Tén trong cach ngudi co khuyét tat
tu gidi thiéu, va dung cach goi ho
mong mudn.

Noi vé nang luc, thé manh, dong
gbp cta ngudi co khuyét tat.

Khi can phan biét nhém khong co
khuyét tat, nén dung céc cum tur
nhu “nguoi khéng khuyét tat”, “hoc
sinh khéng khuyét tat”, thay vi cac
tlr mang tinh so sanh hodac mac
dinh chudn muc.

Dién dat mét cach tu nhién, trung
1ap, khéng t6 héng hodc anh hing
héa: Vi du: “nguoi khuyét tat tich
cuc tham gia hoat dong”.

B [[fwoce

Dung cac tir ggi thuong hai
hodc ha thap hodac bi kich hoa:
“tan tat”, “bj tat”, “nan nhan”,
“d6i tuong” “kh6 s¢”, “ddng

thuong”, “manh doi bat hanh”.

Tu y gan nhan hodc dung biét
danh khéng phu hop.

Chi noi vé gidi han, khé khan
hoac “thiéu sot”.

Tranh cac tir nhu “nguoi

binh thuong”, “hoc sinh binh
thuong”, vi ngu y ngudi cé
khuyét tat la “khong binh
thuong”, gay dinh kién va thiéu
ton trong

Tranh nhitng cach ndéi bi cuong
diéu héa nhu “nghi luc phi

" ou

thuong”, “vuot 1én s6 phan”,
“ngudi hing xe Ian”, vi dé tao
hinh anh xa céach, khong thuc
t€ hoac ly tudng hda vé nguoi
khuyét tat.
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THONG TIN CHO NGUGI DIEU HANH

: Dang 4 . . At
Cach giao tiép

y
[ VI SAO KHONG NEN CUONG DIEU HOA KHI NOI 2
E C ET TAT? . .
VE NGUOI KHUYET TAT? ® Miéu ta ngan gon vé khong gian, hanh dong; qu
Théi quen str dung nhitng cach noi cuong diéu nhu “nghi luc phi thuong”, ® Gidi thiéu ban than trudc khi trd chuyén; néi rd khi rai di dé€ ho biét. Z
"VUQt |én s phén", "ngU'(‘)’i hUng xe lan”... thl.rdng phén anh céc d|nh kién () Khéng dua ra cac Chi dén Chung Chung: ”Cé‘h thén”l “coi Cha‘ng”l 9
ngam sau xa: o
’ khoyettat 0%
1. Dinh kién ha thap kha niing va thiéu ky vong d6i véi ngudi khuyét tat: nhin | © Cung cap cac mé ta bang I01, tranh chi dung hinh anh 1am thdng J
i e . - . o o tin chinh L
Cac 16i khen cudng diéu thudng ngam cho rang viéc ngudi ¢ khuyét tat o o B . . i G
tham gia hoat déng, hoc tap, lam viéc... la diéu “bat thuong” hodc “dang ¢ NeEJ can‘ d?n di, hay chqngéum khuxet t?t ntun C?m Vaf) khu¥u ta){ %
kinh ngac”. Biéu nay phan anh dinh kién, coi nhe kha nédng thuc té€ cla hO?C Vf" Cl‘Ja ban, thayAV| nam ta,y keoudl, IAuon,thong bao truée khi ()
. IR R s o .. . R , budc Ién cau thang, bac cao thap hoac vat can... -
ngudi khuyét tat, thay vi xem do la quyén va nang luc binh thudng cua =
ho nhu nhitng nguai khéng khuyét tat
2. Tu duy thuong hai: Dat nguoi khuyét tat vao vi thé yéu, can duogc ca ® Dam bao khong gian sinh hoat c6 thé ti€p can 5
ngoi “dac biét” mai cé gia tri. Khuyéttat e Sap xé&p cac do vat vira tam véi cho ngudi khuyét tat/ ngudi st g>
3. Gan ky vong khdng thurc té: Tao ap luc rang ngudi khuyét tat phai “phi van dong dung xe lan i o
thuding” méi dang cong nhan, thay vi dugc nhin nhan nhu bat ky ca ® Hoi trude khi gidp d& di chuyén hoac diéu chinh dung cu ho trg.
nhan nao khéc.
4. Tao khOéng cach: Mo ta phéng dal khién hinh anh ngl.r(‘ji khUyé,t tét Xa [} DUng cau ngén' tur don gién’ chia nhd thﬁng tin;
la, pha v& muc tiéu hoa nhap. Khuyéttat e CG th& minh hoa béng hinh anh hoac hanh déng.

tritué e Khong dung cach noi chuyén vdi tré em khi giao tiép véi mot ngudi

. x - . - I6n khuyét tat tri tué
POl VOI MOI DANG KHUYET TAT CU THE

Dang ) ,
y < ~ h B P
khuyét tat Cach giao tiép

® Hoi va lam theo phuong thirc thuan tién: ndi chuyén truc tiép,
ngon nglr ky hiéu, doc méi/khau hinh, hodc str dung cong cu ho
trg nghe.

Khuyéttat @ Duy tri thai do binh tinh, ton trong

thankinh, e Khong ép budc tham gia néu ho dang can thoi gian 6n dinh
tam than cam xuc.

® Tranh gan nhan hodc dinh nghia ngudi khac dua trén khiém

- G S0 80 @isyetn @) it Gl L At iy e ey [iese e khuy&t hiém gap hay “khong nhin thay duoc” (vi du: “tréng binh

Khuyét tét nh? vaoval - o o thuong ma van doi hé trg”).
Rl © Nolcham, 1o rang, deldignkninok -~ Kh:i;"?t o Hitruc tiép d& higu ho can hd trg gi va céch ho musn duoc goi.
® BG tri chd ngdi hop ly khi cé phién dich ngdn ngir ky hiéu: dam bao ac ® Thira nhan ring khdng phai moi dang khuyét tat du “nhin thay
ngudi khuyét tat va phién dich déu nhin thady nguai néi va nhau, dé biing mé;c thudng” - c6 nhirng d.ang‘ tat &n (nhu r.é'i loan phé tu ky
el D UntsTn (g khé khan hoc tap, bénh man tinh anh hudng chirc nang..).
® Trlr khi dugc yéu cau, néu khong hay ndi véi am lugng binh thuong
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6.2. Luu y khi lam viéc véi gia dinh nguoi cé khuyét tat

Lang nghe khong phan xét:

Khuyén khich cac thanh vién chia sé cam xtc ma khong bi danh gia. biéu nay
giup tao khong gian an toan, tdng su tin tudng va mé long. Vi du: Khi thanh
vién chia sé vé kho khan trong cong viéc, ngudi diéu hanh cé thé hoi “Ban cé
muon ké thém khéng?” thay vi phan xét hay binh luan vé nhitng khé khan dé.
Cung cap thong tin thuc té:

Gidi thiéu cac dich vu, nhém déng dang, hodc nguén luc sén c6 tai dia phuong
dé gia dinh biét noi hd tro va ting kha nang hoa nhap. Vi du: “0' xa c¢é nhém
sinh hoat cho cha me/thanh vién gia dinh ngudi khuyét tat vao thu Bay, anh/
chi c6 muén thu tham gia khéng?”

Ton trong b6i canh riéng:

MGoi gia dinh cé diéu kién, kinh nghiém va cach rng phé khac nhau. Nguoi
diéu hanh khong ap dat phuong phéap, ma hé trg phu hop véi kha nang va lua
chon cua tirng gia dinh.

Khich & vai tro cta gia dinh:

Nhan manh vai tro quan trong cua gia dinh trong qua trinh phat trién va hoa
nhap cta ngudi khuyét tat. Loi déng vién nhd nhu “Nhitng viéc anh (chi) da

lam tai nha, du nhé, nhung dé gitip cho con cua anh (chj) tién bg rat nhiéu” giup
tang su tu tin va khuyén khich tham gia tich cuc.

I1. MOT SO KIEN THUC CO BAN
VE SUC KHOE TAM THAN

..................
Ny
\

' 1. Khai niéem |
Theo t6 chirc Y t€ Thé gidi (WHO, 2001), strc khde tam than khong chi la
trang thai khong cé bénh ly tdm than, ma la mét trang thai tinh than can bang
va khde manh, cho phép moi ngudi nhan thirc, cam xuc va hanh vi cia ban
than mét cach linh hoat va hiéu qua.
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(2. Stress (Cing thing)

Nguai c6 strc khde tam than tot cé kha néng:

e Thich trng véi cang thang: Biét quan ly &p luc, khé khan trong cudc séng
va cong viéc ma khong bi qua tai.

e Hoat dong hiéu qua: Thuc hién cong viéc, hoc tap va cac hoat dong hang
ngay mot cach nang suét va hai long.

e Duy tri mdi quan hé xa hoi: Xay dung va duy tri cadc mdi quan hé tich cuc,
hoa nhap cong dong va cam thay co gia tri trong xa hoi.

e Ung phd véi cam xic: Nhan dién, hiéu va diéu chinh cdm xuc cda ban
than, dong thai thé hién su déng cam véi nguoi khac.

® Dong gop vao cong dong: Co kha nang tham gia tich curc, ho trg va hop
tac véi nhirng nguai xung quanh, gop phan vao su phat trién chung.

Sire khde tam than la mot phan thiét yéu cua sirc khoe tong thé, anh hudng
dén chat luong séng, nang luc tu chdm sdc va kha ndng tham gia xa hoi. Tinh
trang nay chiu tac déng tir nhiéu yéu t6: ca nhan (sinh ly, tdm ly), moi truong
gia dinh, cong déng, xa hoi va cac chinh sach ho trg.

Trong bdi canh nguai khuyét tat va gia dinh ho, viéc duy tri strc khoe tam than
cang quan trong vi ho thuong déi dién véi nhirng thach thirc dac thu: han ché
vé thé chat, rao can xa héi, ap luc tadm ly tir dinh kién hodc khd khan trong tiép
can dich vu. Do d9, cac hoat dong ho trg tam ly cong déng nham tang cudng
strc khée tinh than, giam cang thang va tang su tu tin, tu luc déng vai tro thiét
yéu trong viéc nang cao chat lugng séng va hoa nhap xa hoi.

................................

A

U

................................

2.1. Khai niém
e Stress la cam giac cang thang, lo ldng, mét mai khi ta gap qua nhiéu viéc
kho khan trong cudc song. Stress cé thé xuat hién khi ta lo lang vé:
» Tién bac, cong viéc, hoc hanh cta con cai.
» Cham s6c nguai than co khuyét tat.
» Mau thuan trong gia dinh, hang xdm, ho&c cong viéc...

e Aiciing co thé trai qua stress, khong phan biét gia hay tré, khuyét tat hay
khong khuyét tat.
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2.2. Dau hiéu nhan biét stress

D&u hiéu co thé:

e Dau dau, chdng mat, tim dap nhanh.

e Dau vai gay, nhirc moi co thé.

e Kho ngu hodc hay tinh giac luc nira dém.

e Mat cam gidc ngon miéng, dn it hodc an qua nhiéu.
e Hay d6 mo hoi, run tay, kho thd.

e Dé mét, thi€u nang lugng, khéng muén lam gi.
Dau hiéu vé cam xtc

® Thuong xuyén lo lang, so hai vo cé.

e Hay budn b3, dé khoc, dé ton thuong.

e Nong nay, dé cau gat véi ngudi than hodc ban beé.

e Cam thay c6 don, chan nan, khéng con hiing thud véi nhirng viéc minh
tirng thich.

e Tu trach minh, cam thay vo dung.

Dau hiéu trong suy nghi

e Kho tap trung, hay quén.

® Nghitiéu cuc: “Minh khéng lam duoc gi”, “Chac chan sé that bai”...
® Ludn nghi dén chuyén xau, khé nhin thay diéu tich cuc.

e Ban khoan, suy nghi lap di Iap lai khdng durt.

Dau hiéu trong hanh vi

e Tranh né ban be, khéng mudn giao tiép.

e Noi nhiéu hon hodc it néi han di.

e An uéng that thudng, c6 thé tim dén ruou bia, thudc 1a dé giai téa.

e Lam viéc cham chap hodc mat kiém soat (la hét, dap do).
2.3. Stress & nguoi khuyét tat va thanh vién gia dinh

e Ngudai khuyét tat: Dé trai qua stress khi bi ky thi, kho khan trong di chuyén,
phu thudc ngudi khac, it co hdi hoc tap hoac viéc lam...
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e Thanh vién Gia dinh ngudi khuyét tat: Dé stress vi ganh nang cham sdc,
lo kinh t€, lo twong lai cho con/em...

............

v

............

3.1. Khai niém

® Lo aula cdm gidc bon chon, bat an, lo sg vé diéu gi dé co thé xay ra, du
chua chac chan.

e MGt chut lo &u c6 thé 1ot (giup ta chuan bi kj hon). Nhung néu lo du qua
nhiéu, qua lau, né lam ta mét moi, kho sinh hoat binh thuong.

3.2. Dau hiéu nhan biét lo au

Vé thé chat

e Tim dap nhanh, thd gap.

e D3 mo6 hoi tay, run ray.

e Kho ngu, hay giat minh.

e Dau bung, kho tiéu, buén nén.

e Ludn cam thady mét, cang thang.

Vé cam xtic

e Ludn cang thang, lo so diéu xau sap xay ra.

e Hay bon chén, khong ngoi yén dugc.

e Thuong cam thay bat an, canh giac qua murc.

® Cothé dé cdu gat hodc roi vao bubn ba.

Ve suy nghi

® Suy nghitiéu cuc: “Chac minh sé that bai”, “Cé chuyén khéng hay xay ra”.

e Kho tap trung, tam tri bi @am anh bdi mét nai lo.

e Nghi di nghilai vé mot van dé, khong dut ra duoc.

Vé hanh vi

® Tranh né tinh huéng khién minh lo lang (khong dam ra ngoai, khong dam
giao tiép).
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e Hay hoi di hdi lai d& chac chan (VD: “Pa khéa ctra chua?”, “Cé chac an
toan khéng?”).

® Bam chat nguai than, sg & mét minh.
3.3. Lo au & nguoi khuyét tat va thanh vién gia dinh

e Nguoi khuyét tat thuong trai qua nhing lo au lién quan dén kha nang hoa
nhép va an toan cé nhan, bao gém:
» Lo s bi tir chéi, bi ky thi hodc khong dugc chap nhéan trong cong dong.
» Lo lang vé kha nédng hoc tap, lam viéc va tu cham sdc ban than.
» Lo au vé sutrc khde, nguy co ngd, bénh tat hodc tuong lai khéng ré rang.
e Gia dinh nguoi khuyét tat cling c6 thé trai qua lo au vé trach nhiém cham
séc va bao vé, chang han:
» Lo khdéng du nguén luc tai chinh d€ cham soéc ngudi khuyét tat.
» Lo lang con/em bi thiét thoi, bi ky thi hodc khong dugc déi xdr céng bang.
» Lo sg “sau nay néu minh khéng con, ai sé cham séc con/em?”.

THONG TIN CHO NGUGI BIEU HANH

/ GOl Y NHO P01 PHO VOI LO AU
1. Déttén cho néilo

® Khuyén khich nguai tham gia viét n6i lo au ra gidy: Vi du: “Toi sé bj tat
ca moi ngudi & dé coi thuong va thuong hai”, “Minh sé bénh nang hon”.

® Dat cau hoi: “Diéu nay c6 chac chan xay ra khdng? Cé bang ching gi
ho trg khong?”

® Muc tiéu: Gitp nhan dién lo au r6 rang, phan tach thuc té€ va cam xuc.

2. Chon mét viéc nho dé thuc hién ngay
® Vidu: Néu lo lang vé strc khoe => hom nay udng thém 1 coc nudc, di
b6 khoang 10 phut.
® Nhan manh: Thyc hién dugc viéc nhd gilip ngudai tham gia cam thay cé
\ kiém soat hon, gidm bét lo au.
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..................

..................

4.1. Khai niém

e Tram cam khong chi la buén hay mét trong vai ngay.

e DO la mot roi loan tam trang déc trung bdi cam gidc budn ba kéo dai,
mat hirng thd hodc niém vui trong céc hoat dong thudng ngay, kém theo
nhirng thay d6i vé suy nghi, cam xuc, hanh vi va chirc nang co thé. Tinh
trang nay anh hudng dang ké dén kha nang hoc tap, lam viéc, sinh hoat
va cac mai quan hé xa hoi

e Tram cam khong phai do yéu dudi, ma la mét van dé sic khoe can dugc
quan tam va ho tro.

4.2. Dau hiéu nhan biét tram cam

Vé cam xuc

® Bubdn b3, trong rong gan nhu suét ca ngay.

® Mat hing thu véi nhitng viéc trude day tirng thich.

e Cam giac vo vong, t0i |6i, tu trach ban than.

Vé co thé

e Lu6n mét mdi, thiéu nang luong.

e Ngu qua nhiéu hoac mat ngu kéo dai.

An it hon binh thudng hodc &n nhiéu qua muc.

Dbau nhirc khéng ré nguyén nhan (dau dau, dau bung, dau lung).
Vé suy nghi

e Kho tap trung, khé dua ra quyét dinh.

e Suy nghi bi quan: “Khéng ai cdn minh”, “Minh vé dung”.

e Coy nghi “Udc gi minh bién mat”, tham chi nghi dén cdi chét.
Vé hanh vi

e Thu minh, it giao tiép, trdnh gap ngudi khac.

® BO bé hoc tap, cong viéc, gia dinh.

® Co6 thé dung rugu, thudc |a hay thudc an than dé quén buén.
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4.3. Tram cam & ngudi khuyét tat va thanh vién gia dinh

e Nguai khuyét tat cé thé tram cam vi:

» Cam gidc mac cam, tu ti, ddc biét khi nguai khuyét tat ting bi ky thi
hoéac d6i x&r khéng cong bang.

» Mat kha nang van dong hoac ky nang.
» Bat luc khi phu thudc vao ngudi khac.
e Thanh vién gia dinh c6 thé c6 nguy co tram cam khi:
» Ganh nang cham séc lau dai.
» Kho khan kinh té.

» Cam giac co don, it dugc chia sé.

................

| 5. Kiét sirc |

................

5.1. Khai niém

e “Kiét strc” la trang thai mét mai ca thé chat, cdm xdc va tinh than kéo dai
do phai chiu ap luc, cang thang lau ngay ma khéng duoc nghi ngai, chia
sé hay ho trg.

e Khac véi sy mét mai thdng thuong, kiét sire khién nguai ta:

» Can kiét nang lugng — khong con sirc d€ lam viéc, cham soéc hay
sinh hoat.

» Tranh né va tho o — thay buc bdi, tiéu cuc, mudn xa lanh cong viéc
hoac ngudi khac.

» Giam hiéu qua ré rét — lam viéc gi cling thady cham chap, khé tap trung,
khong dat két qua nhu trude.

e Kiét strc c6 thé xady ra véi bat ky ai, dac biét la:
» Ngudi khuyét tat phai tu lo toan nhiéu viéc.
» Thanh vién gia dinh chadm sdc ngudi khuyét tat hang ngay.

» Ngudi thudong xuyén chiu ap luc.
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5.2. Dau hiéu nhan biét

Ve thé chat

e Luc nao cling cam thay mét ra roi, khong con st luc.

e Thuong xuyén dau dau, dau lung, nhirc moi co.

® Ngu khong ngon, dé thire gidc hoac mat nga.

e An uéng that thudng: bd bita hodc an qué nhiéu.

e Dé bénh vit, sirc dé khang kém.

Vé cam xuc

® Ludn cam thay chan nan, mat hy vong.

® Nghirang minh that bai, “vé dung”, khéng bang nguai khac.
® Thay co don, bi bo roi, khong ai hi€u minh.

e Khoéng con hirng thu vai nhirng viéc tirng yéu thich.

Vé hanh vi

® Tranh né viéc phai lam, hay tri hoan.

e Trd nén dé cau gat, buc tire hodc hay chi trich nguai khac.
e Thu minh, khdng mudn gap g&, tro chuyén.

e Tim dén chat kich thich (rugu, thuéc 13, ca phé qua murc) hodc an uéng

vo dd dé giam cang thang.

5.3. Nguyén nhan thuong gap kiét sirc 6 ngudoi khuyét tat va
thanh vién gia dinh

® Qua tai cong viéc va trach nhiém.

e Thiéu su ho tro.

e Ky vong qua cao, cam giac minh “chua du t6t” va phai ¢6 hon nira.

® Thi€u can bang cudc séng.

® Mau thuan, ap luc tir xa hoi.
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___________________________________________________________

I1l. CHAN DUNG NGUOI DIEU HANH

...........................................................

6.1. Doi véi ngudi khuyét tat hoac thanh vién gia dinh:

_______________________________________________________________

e Khi céc triéu chirng tam ly anh hudng nghiém trong dén sinh hoat, hoc
tap, lam viéc hoac cac mai quan hé.

...............................................................

I ONONHI

e Khi c6 dau hiéu khung hoang cam xuc kéo dai, nhu mat ngd, mét moi,
tuyét vong, hay dé cau gian. 1.1. Khai niém

e Khicdy nghi ty ti&r hodc hanh vi lam hai ban than. o o o ) ] D o
Ngudi diéu hanh nhém la nguoi dugc giao trach nhiém dan dat, tao diéu kién

va gitr nhip cho céc buéi sinh hoat céng dong. Ho khong phai |a “giang vién”
hay “chuyén gia tam ly”, ma la ngudi déng hanh, giip nhém hoat dong hiéu
qua, an toan va co y nghta.

e Khi da thdr nhiéu cach tu cham séc nhung tinh trang khong cai thién.

6.2. P6i vGi nguoi diéu hanh nhém hoac nguoi ho tro:

Il ONONH.

e Khi cam thay kiét strc, mat dong luc hodc qua tai cam xudc sau cac budi o, o . i .
lam viéc. 1.2. Vai tro cua nguoi diéu hanh trong boi canh nhém ho tro
e Khithay kho gilr ranh gigi cam xuc, dé bi cuén vao cau chuyén cta ngudi tam ly-xa hoi
tham gia. .

o)
=

o
-

Tao méi truong an toan, tin cay: noi moi thanh vién cam thay duoc ton

e Khi nhan thay cam xuc ca nhan anh hudng dén kha néang lang nghe, hd trong va cé thé chia sé.

trg hogc dieu phdi nhom. o K&t ndi va khich 1&: dam bdo moi ngudi déu c6 co hoi tham gia, khong ai

e Khican dudgc giai toa, phan tu hoac dugc hudng dan chuyén moén dé duy bi bd quén.
tri strc khoe tam than va hiéu qua cong viéc. A gh e e e A s o . .
U g gvie e Dan dat tién trinh: git ding muc tiéu, quan ly thoi gian, diéu chinh noi

dung theo nhu cau.

. . o ® HO trg cdm xuc: lang nghe, phan hai tich cuc, gilp thanh vién cam thay

| LUU ¥ DANH CHO NGUGI BIEU HANH b6t co don.

7 . s a2 ;A e <z
/ e Lam cau noi: két ndi nhom vai cac nguén théng tin, dich vy, hoac ho trg
[ Y Tatca nhirng dau hiéu trén dé€ ngudi diéu hanh tham khao. khac trong céng dong.

v Tat ca cac két luan vé sirc khoe tdm than can dugc danh gia bai
chuyén gia hodc céc co s& cé chuyén mén. ST e o o %

v Ngudi dieu hanh khuyén khich va dinh hudng cac thanh vién tim "g__?_r_‘_a_l?_ﬂﬂl?_g__l?_g_}!’gl__q!_e_lil_l_‘l_?_l?l_ﬂl__'
dén céac dich vu chuyén mon khi ho nhan thay ban than hodc nguoi
than c6 nhing dau hiéu kho khin v tam ly, tinh than, hodc can dugc 2.1. Cac yéu cau co ban danh cho nguai diéu hanh
danh gid, xac dinh tinh trang strc khde tdm than, bao gém:

b Hiéu vai tro, gi6i han, trach nhiém
® Tramy t&€xa, bac si gia dinh,
® Chuyén gia tam Iy, bac sT tam than. e Nhiém vu chinh: [a nguoi diéu phéi, ddm bao budi sinh hoat cé trét tu, an
® Pudng day nong ho tro tam Iy (néu cé & dia phuong): 111, 115, toan, giup cac thanh vién két ndi va khich 1é lan nhau.
\ dudng day néng tai cac bénh vién 16n.

\\\
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® Gidi han chuyén mén: Nguai diéu hanh khong phai bac si, cling khéng
thay thé chuyén gia tri liéu. Do d6 khéng dugc chan doan, diéu tri hay dua
ra cac can thiép chuyén sau thay thé cho diéu tri y t& chuyén khoa hoac
tri liéu tam ly chuyén nghiép.

e Trach nhiém trng phd: khi cé tinh hudng vugt ngoai kha nang tng pho (vi
du mot thanh vién rai vao khing hoang néng, nguy co tu hai), can tim su
ho tro tir chuyén gia.

Nam ré muc tiéu cta nhém

® Muc tiéu chinh: Cung cap khéng gian dé€ la chia sé — lang nghe — ho trg
tinh than, dong thoi xay dung nang luc tu chdm séc va két ndi cong déng
gilra cac thanh vién

e Khong dat muc tiéu “diéu tri bénh”, “giai quyét moi khé khan” hodc thay
déi can ban céc van dé tam ly phuc tap.

Hiéu su da dang cua thanh vién

® MOGi nguoi khuyét tat va thanh vién gia dinh c6 bgi canh ca nhan, hoc van,
céc van dé surc khde tdm than, nhu cau va rao can khac nhau.

® Nguoi diéu hanh can hiéu rd su da dang nay nham chuén bi ky luéng dé
nhom that su hoa nhap va dé tiép can.
2.2. Thai d6 can c6 cta ngudi diéu hanh

Ton trong, khong phan xét

e Nhin nhan méi thanh vién nhu mot cé nhan cé gia tri, vai trai nghiém va
cam xuc riéng, thay vi nhin ho chi qua mét dac diém hay hoan canh nao dé

e Tranh voi vang dua ra két luan, 16i khuyén hoac dénh gia dung-sai doi vdi
chia sé cua thanh vién.

Lang nghe tich cuc va kién nhan
® Lang nghe day du, khong ngat |6i hay thic giuc nguai noi.

e Kién nhan cho doi, chdp nhan viéc thanh vién can thai gian dé sap xép
suy ngh, dién dat cham, ngap ngirng hoéc lap lai.

Cadi mg, linh hoat

e To6n trong su da dang vé van hoda, niém tin, kinh nghiém séng va quan
diém cd nhan.
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e Khong ap dat mot cach nhin hay quan diém duy nhat cho tat ca thanh
vién trong nhom.

Gilr bao mat va tao niém tin

e Cam két bao mat théng tin ca nhan va noéi dung chia sé trong nhém.

e Nhan thirc rang bao mat la nén tang quan trong dé tao cam giac an toan
va tin cay vé mat tinh than.

Tu nhan thirc, san sang hoc héi

e Nhan dién diém manh, han ché& va cam xuc cta ban than trong qua trinh
diéu hanh nhém.

e Cdi mé& véi viéc hoc hdi, san sang thira nhan khi chua co cau tra 1oi va
chd déng tim kiém ho trg hodc théng tin phu hop.
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I. KHAI NIEM VA Y NGHIA

..................

..................

Sinh hoat nhém (hay hoat dong nhém): 1a hinh thirc ma mét nhém ngudi
clng gap gd, trao ddi va tham gia cac hoat déong xoay quanh mét chu dé
ho&c muc tiéu chung. Trong qua trinh dé, méi thanh vién c6 co hodi dugc lang
nghe, thé hién ban than, trai nghiém, tuong tac va ho trg 1an nhau.

Diéeu hanh nhém: 13 qua trinh t8 chirc, dan dat va hé tro céac thanh vién trong
nhém dé cung dat duge muc tiéu chung, dam bao su tham gia tich cuc, binh
dang, an toan va hiéu qua clia moi ngudi.

Il ONONHD

Nguoi diéu hanh nhém (facilitator) khong ap dat y kién ca nhan, ma tao
diéu kién dé cac thanh vién cung thao luan, chia sé, ra quyét dinh va hoc
hdi 1an nhau.

oy
o

(o))
-

Néu trong nhém cé ngudi khuyét tat, nguoi diéu hanh can dac biét chay dén
kha nang ti€p can, su nhay cam va tén trong khac biét, dadm bao khéng thanh
vién nao bi loai trir hay cam thay bi thiéu tén trong.
' 2. Y nghia cua sinh hoat nhém d8i v6i ngudi khuyét tat
. va gia dinh
H6 tro cam xuc va gilp giam cang thang tam ly: Sinh hoat nhém tao co hdi
dé moi ngudi chia sé cam xuc, lo lang va kho khan trong cudc séng. Viéc
dugc lang nghe khong phan xét gitp giam mdrc dd cang thang va cai thién
tdm trang cua cdac thanh vién.

Tang cuong két noi xa hoi: Nhém la noi gédp g, giao luu va ho trg 1an nhau.
Théng qua cac hoat déng chung, ngudi khuyét tat va gia dinh ho cam thay
minh la mét phan clda céng déng, khoéng bi cé |ap hay don doc.

Trao quyén va phuc hoi tu tin: Tham gia nhém gilp céc thanh vién nhéan ra
kha nédng va gia tri noi tai cua ban than. Khi dugc khuyén khich, tham gia
hoat dong va chia sé, ho dan phuc hoi niém tin vao chinh minh va kha nang
tu quyét dinh cudc séng.
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Thic day su hoa nhap cong dong: Cac budi sinh hoat giip nguoi khuyét tat
va gia dinh tuong tac, hop tac véi moi ngudi xung quanh. Diéu nay tao diéu
kién dé€ ho hoa nhéap tot hon vao céng dong, cam thay dugc chap nhan va
tham gia day du vao dagi song xa hoi.

' 3. Quy mé nhém sinh hoat hé trg tdm ly cho ngudi

. khuyét tat va thanh vién gia dinh

_____________________________________________________________________

\
1
1
1
1
1

U

® Quy mo6 nhom la yéu té quan trong anh hudng truc tiép dén chat lugng
tuong tac, mirc do an toan tam ly va hiéu qua cua sinh hoat nhom.

® D3i vai cdc nhdm sinh hoat ho tro tam ly cho nguai khuyét tat va thanh vién
gia dinh, quy m6 nhém dugc khuyén nghi tir 8-12 ngudi. Quy mo nay giup:

» M@i thanh vién cé du thoi gian va khong gian dé chia sé;
» Ngudi diéu hanh dé dang quan sat, lang nghe va ho tro kip thai;
» Duy tri bau khong khi gan gfii, an toan va tin cay trong nhém.

® Neéu so lugng thanh vién déng, dé khién mot s6 thanh vién it tham gia,
kho ki€m soat thoi gian va cam xuc, dac biét véi cédc ndi dung lién quan
dén chia sé céa nhan.

® Ngudi diéu hanh can linh hoat diéu chinh cach t6 chirc hoat dong (vi du:
chia nhém nho, diéu chinh thai lwgng chia sé) dé phu hgp véi quy mo
thuc t€, dong thoi ludn wu tién dam bao sy tham gia va an toan tam ly
cho tat ca cac thanh vién.

1. CO SO TAM LY-XA HOI CUA HOAT PONG
SINH HOAT NHOM HO TRO TAM LY

Sinh hoat nhém dua trén nguyén ly rang strc khde tam than cldia con nguoi
chiu anh hudng déng thoi tir nhiéu yéu t6: thé chat, cam xdc va xa hoi.
Thong qua chia sé, hoc hdi va tuong tac, ngudi tham gia c6 co héi nhan ra
strc manh cda chinh minh, phat trién k§j nang ing pho va tao dung niém tin
vao kha néng thay daéi tich cuc.
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A}

1 . M6 hinh tam-sinh-xa (tam ly, sinh hoc, xa hoi) \,:

__________________________________________________________________

® Strc khde tam than chiu anh hudng cua ba yéu t6 lién két chat ché:

» Tam ly: Suy nght, cam xuc va cach dai dién véi khé khan.

» Sinh hoc: Strc khde thé chat, gidc ngu, dinh dudng, thuéc men.

» X& hoéi: Quan hé gia dinh, ban be, diéu kién séng, mdc do hoé tro hay

ky thi.

® Hoat dong nhém cé thé déng thai ho trg ca ba yéu té nay:

» Chia sé va lang nghe — ho trg tam ly

» Hoc cach chdam soc ban than — ho trg sinh hoc

» Gan két va cam giac thudéc vé — ho trg xa hoi
Nh& do, nguai khuyét tat va gia dinh cam thay duoc dugc cing ¢ ngudn luc
tinh than, giam cam giac c6 lap, va cling c6 niém tin vao kha nang &ng phé
cua ban than.

{ 2. M6 hinh ABC trong tiép can nhan thic hanh vi |
Mo hinh ABC la c6ng cu gitp ching ta hi€u rang cdm xuc va hanh vi ca minh
(C) khdéng dén truc tiép tur su kién bén ngoai (A), ma dén tlr cach chung ta
giai thich su kién do (B).

A Activating Event La mot su viéc, tinh hudng khach
(Su kién kich hoat) quan dé xay ra.
B Belief (Niém tin/Cach La nhitng suy nght tu dong, niém tin
gidi thich) hoac cach ban dién giai (thuong la
phi ly hodc tiéu cuc) vé su kién A.
Day la yéu t6 quyét dinh cam xuc.
C Consequence (Hau qua La cam xdc va hanh vi phat sinh tur
vé cam xuc & hanh vi) niém tin (B).
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Trong sinh hoat nhém, ngudi diéu hanh c6 thé tap trung ho tro thanh vién thuc . —_—
hién qua trinh thach thurc va thay dbi cac suy nghi, niém tin phi ly nhu sau:

e Phan tach: Gitp thanh vién nhan dién rd rang dau 1a su kién (A) va dau la 7. Thuc ddy hoa nhap Ngudi diéu hanh tao ca héi binh déng cho moi
suy nghi (B) dang dién ra trong dau ho. thanh vién.

e Thach thirc: Khuyén khich thanh vién xem xét lai tinh chinh x&c, logic va 8. Trao quyén Khuyén khich ngusi khuyét tat tu bay t6 va
muc d6 hitu ich cla cac suy nghi, niém tin phi ly (B). ra quyét dinh.

® Tai cau tric: Hudng dan thanh vién thay thé niém tin (B) bang goéc nhin

. . i ., 9. Trung lap & Lang nghe Khéng phéan xét, lang nghe da chiéu, tim
can bang, thuc té va mang tinh hitu ich hon. e Sl e Il

tich cuc diém chung. 2

® Két qua: Nho thay doi suy nghi va niém tin (B), thanh vién sé dan cai thién ‘ ‘ ) G
cam xutc va hanh vi (C), tir d6 nang cao kha néng thich ¢ng va dsi phé 10. Tén trong quyén Khéng ép budc chia seé diéu ca nhan chua san sang. %
v&i khé khan. tu quyét o

11. Diéu tiét & Khich l& Gilr nhip nhém, chia thai gian hgp ly, ddng vién
kip thoi.

" I" NGUYEN TAC SI N I-_! HOAT VA 12. Thay dai nhan thic Tao maoi trudng thuc hanh thai do ton trong, xda

Pl EU HAN HN H()M H() TRO TAM LY CHO xa hoi bd dinh kién va khuyén khich trao quyén cho nguoi
N s n R N N N khuyét tat.

NGUOI KHUYET TAT VA THANH VIEN GIA DINH 4

oy
=

(o))
-

IV.MOT SO PHUGNG PHAP DIEU HANH

1. Ty nguyén Tham gia tuy mic dé san sang, khéng ép budc. SINH HOAT NHOM

2. Ton trong & Binh dang  Moi thanh vién déu c6 gid tri va tiéng noi nhu nhau.

3. Bdo mat & An toan Gitt kin thong tin cd nhan, tao cdm giac tincay. s .,
4.Khéng gian hoanhap  Dam bdo than thién, dé ti€p canchomoidang ~ Tmmmmmeeem oo eeeeooooosooosoosooosssssoed

AT 1.1. Khai niém phuong phéap diéu phéi thao luan nhém

5. Khuyén khich da dang  Méi ngudi dugc thé hién theo cach riéng (noi, o o R o i R N ,
Phuong phap diéu phdi thao ludn nhém la cach thirc ma ngudi diéu hanh sur

Viét, vé..). o i e e o a o e, . PN
) dung dé dan dat mét cudc trao doi tap thé, giup cac thanh vién cung nhau
6. Lay ngudi tham gia T&ng cudng tu tin, ndng luc va su tén trong ban chia sé, lang nghe va hoc hdi tir kinh nghiém cta nhau. Muc dich khéng phai
lam trung tdm than. la “gidng day” mét chiéu, ma la tao co hdi d€ moi ngudi tham gia binh dang,
phat huy tiéng ndi, va gan két cong dong.
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2. Phuong phap thuc hanh sam vai trong diéu hanh
sinh hoat nhém tai cong déng |

______________________________________________________________________

1.2. Cac buéc té chirc

I
I
1
1
1
1
\

Budc 1: Lua chon chu dé thao luan

o Day la budc chuan bi quan trong nhat dé hoat dong dat duoc két qua tét.

® Chu dé thao luan cé thé duoc quyét dinh bdi nguoi diéu hanh, hoac truc
tiép hoi y kién thanh vién xem ho muén thao luan vé van deé gi.

® Nén lya chon nhitng van dé hap dan, dé chia sé dé khuyén khich sy tham
gia tich cuec.

® Nguoi diéu hanh can tranh céac cha dé qua riéng tu, nhay cam hodc nham
vao mot nhém cu thé.

® Co thé viét cau hdi thao luan Ién bang hoéac gidy khé l6n dé tat ca dé
quan sat.

Budc 2: Chia nhém va bé tri cho ngoi
® Co6 nhiéu céach chia nhom: ngau nhién, theo vi tri ngoi, theo dac diém
chung, theo gidi tinh...

e Thanh vién trong nhdm ng6i doi dién nhau, khoang cach du gan dé
dé chia sé; gilra cdc nhom can khodng céch hgp ly dé khong anh
hudng nhau.

Budc 3: Giao nhiém vu va gidi han thoi gian thao luan

® Ngudi diéu hanh giao nhiém vu r6 rang, cu thé.

® Thai gian thao luan can hop ly: khong qué ngan, khéng qua dai.
Budc 4: Thuc day va giam sat hoat dong

e Ngudi diéu hanh di téi tirng nhém dé quan sat va ho tro.

o Khi gan hét gig, nhac cac nhdm hoan thién két qua dé trinh bay.
Budc 5: Trinh bay két qua thao luan

® Mdi trng nhom trinh bay, luu y gidi han thai gian.

® Co6 thé moi cdc nhdm khéc b6 sung, nhén xét, phan bién.

Budc 6: Tong két, danh gia

® Nguoi diéu hanh téng hop céac y chinh da dugc thao luan.

e Dua ra nhan xét chung vé su tham gia va tinh than hop tac cta nhém.
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2.1. Khai niém

Sam vai la phuong phap ma céc thanh vién nhép vai vao mot tinh huéng gia
dinh dé trai nghiém, quan sat va thao luan.

2.2. Y nghia déi véi ngudi khuyét tat va gia dinh

e Giup thuc hanh k§ ndng séng (giao tiép, rng xu, tu bao vé).

e Gilp thau hiéu cdm xuc cla nhau (vi du: cha, me nhép vai con, nguoi
cham séc nhép vai ngudi khuyét tat).

® Giup noi dung buéi sinh hoat sinh dong, dé hiéu va dé ghi nhé hon so vdi
hinh thirc nghe-néi moét chiéu.

® HO trg nguoi dieu hanh giam viéc giang giai, khuyén khich nhém tu quan
sét, thao luan va rut ra kinh nghiém ttr chinh trai nghiém ctia minh.

2.3. Cach thuc hién

Budc 1: Chon tinh huéng gan giii, quen thudc

Tinh hudng nén xuat phat tir d&i séng hang ngay cla ngudi khuyét tat va
gia dinh.

Vi du: Nguoi khuyét tat di xin viéc nhung bi tir chéi; cha me lo lang khi con
mudn tham gia hoat déng ngoai gia dinh.

Budc 2: Phan vai ro rang

MGi tinh hu6ng chi nén c6 2-3 vai dé dé theo ddi (vi du: ngudi khuyét tat, nha
tuyén dung, ngudi than).

Budc 3: Cho thoi gian chuan bi ngan

Danh khoang 3-5 phut dé céac thanh vién trao doi nhanh vé vai cua minh;
khong can kich ban chi tiét.

Budc 4: Thuc hién sam vai

Thai gian dién khoang 5 phut, khuyén khich thé hién tu nhién, khong can
“dién hay”.
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Budc 5: Thao luan va rat kinh nghiém

Danh khoang 10 phat dé trao déi:

e Ngudi trong vai cam thay thé nao?

e Diéu gi khoé khan, diéu gi lam t6t?

® Co cach irng xtr nao khac phu hgp hon trong doi song thuc?
Luuy:

e Khong danh gia dung - sai khi cac thanh vién sam vai.

® Ludn nhan manh day la tinh hudng gia dinh dé€ hoc hdi, khong phai dé
phé binh ca nhan.

® Quan sat phan (rng cam xuc cla ngudi tham gia va ho tro kip thoi néu cé
dau hiéu khong thoai mai.

____________________________________

____________________________________

3.1. Khai niém

Dbong ndo la moét phuong phap khuyén khich cac thanh vién trong nhém dua
ra cang nhiéu y tudng, suy nghi, cdm nhan hodc giai phap cang t6t vé mot
chu dé cu thé, trong mo6t khoang thai gian ngan, khéng phan xét hay danh gia
ngay lap tuec.

3.2. Y nghia d6i véi ngudi khuyét tat va thanh vién gia dinh

e Tang sy tham gia: Gilip ngudi khuyét tat va thanh vién gia dinh cam thay
ti€éng noi ctia minh dugc lang nghe.

e Khoi goi noi luc: Khuyén khich suy nghi tich cuc, sang tao, vugt qua cam
giac bi gigi han.

e Tao moi truong an toan: Khong co dung - sai, gitip giam lo lang khi chia sé.

e Xay dung két noi: Cac thanh vién hi€u nhau hon, tang sy dong cdm va ho
trg lan nhau.

3.3. Cach thuc hién tirng buéc

Budc 1: Chuan bi: Chon mét chi dé phu hgp véi budi sinh hoat (vi du: “Nhing
diéu gidp t6i cam thay dé chiu khi cdng thang”).
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Budc 2: Gidi thiéu phuong phap: Giai thich ngan gon: VD: “Ching ta sé clng
nhau chia sé moi y tudng lién quan dén chu dé nay. Khéng cé y tudng nao la
sai hay ky cuc. Muc tiéu la cang nhiéu y tudng cang tét.”

Budc 3: Ggi m& va khuyén khich: D&t cau hdi ma dé khoi ggi suy nghi, vi du:
“Theo anh/chj, diéu gi giip minh cam thay dé chju hon khi buén?”; Khuyén
khich moi ngudi néi nhanh, khéng can suy nghi qua lau.

Budc 4: Téng hgp va phan nhom: Sau khi cé da y tudng, nhom céc y tudng
theo chd dé (vi du: hoat déng ca nhan, ho trg tlr nguoi khac, niém tin...).
Budc 5: Thao luan va chon loc: Mai cac thanh vién chia sé thém vé mot vai y
tudng ho thay tam dac.

V. MOT SO KY NANG DANH CHO NGUOI
DIEU HANH

_________________________________________

_________________________________________

Lang nghe tich cuc la mét trong nhitng ky nang khéng thé thiéu clda nguoi

diéu hanh. Lang nghe t6t giip nguoi diéu hanh nhanh chéng nam bat dugc

van dé mét cach chinh xéc, lam tang cudng su hiéu biét gira ngudi néi va

nguoi nghe. Dong thai lang nghe tich cuc thé hién sy ton trong va khuyén

khich nguai nai.

Meo lang nghe hiéu qua:

® GAéc cac viéc khac lai, n6 luc va tap trung lang nghe.

e Vé ng6n nglr co thé: Nhin vao ngudi ndi, cé thé hoi nga ngudi vé phia
nguai noi.

® Lang nghe déng cam.

e Nhac lai va dién giai noi dung. Bat cau hdi lam ré vé nhirng diéu ma minh
khong hiéu. Vi du: “Nhu téi hiéu, ban cam thay that vong vi su viéc A da
xay ra sau khi ban c6 gang lam B, cé ding khéng?”

e Nghi lai nhirng gi ma minh vira nghe duoc, tim ra y chinh va ghi nhg ndi
dung quan trong.
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® Nghe xong roi hay noi, khéng nén ngat |6i ngudi ndi khi chua thuc su
can thiét.

® Nghi vé nhitng diéu minh muén biét thém va dat cau hdi phu hogp. Vi
du: “Piéu gi khién ban tin rang déy la lua chon t6t nhat cho ban vao thoi
diém dé?”

{ 2. K§ nang dat cau hoi |

_______________________________

2.1. Khai niém

Ky nang dat cau hdi cling la mét k§ nang then chét ma nguai diéu hanh can
nam virng d€ ap dung trong céc budi sinh hoat nhém. DPat cau hdi ding sé
gitp khoi gai sy dong néo, giip dan dat tu duy va dua ra dinh hudng, déng
thoi khuyén khich su tham gia cla céac thanh vién. Trong mot s6 truong hap,
viéc dat cau hdi dung con gilp ngudi diéu hanh bay to su chan thanh, quan
tam va tao méi truong than thién, cdi ma.

Khi d&t cau hdi, nguai diéu hanh can cha y:

® Hoi nham dat muc dich gi?

e Khinao nén dat cau hoi?

e Lua chon dang cau héi phu hop?
2.2. Cac dang cau hoi

Cau héi dong

Cau hoi dong la nhirng cau hdi dua dén cau tra 1oi cu thé, don gian, ngan gon:
“c6” hodc “khong”. Vi du: Em c6 str dung xe lan dé di chuyén khéng?

Cau héi mo

Cau hdi md yéu cau nguai dugce hoi tra |6i theo nhiéu cach khac nhau, ma
khong chi gidi han véi “c6” hay “khong”. Cau hoi ma khuyén khich ngudi duoc
hoi ndi vé quan diém, suy nghi, cdm xudc cua minh.

Cau hoi méd thuong cé céc tlr “thé nao”, “khi nao”, “cai gi”, “diéu gi”, “ai” va
thuong mong mudn dat dugce nhirng cau tra |6i miéu ta. Vi du: Khi tham gia
sinh hoat céng déng, em cam thay thuan lgi va khé khan nhu thé nao?

Nén lura chon cau hdi md lam céu hai thao luan.
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3. Ky nang thuyét trinh |

Nhiing luu y khi dat cau hoi:
e Khong hdi qua nhiéu cau hai.
e Khong nén dat cau hdi phirc ma né chira dung viéc khai thac thong tin tir

hai dén ba van dé trong mét cau hai.

” o

® Han ché t6i da nhat viéc dat cau hdi dong va céu hoi “tai sao”, “vi sao”, vi
mac du day c6 vé la nhirng cau md, nhung nd co thé mang lai cam giac
budc téi hoac am chi ngudi duoc hoi dang lam sai diéu gi do.

________________________________

\

U

________________________________

3.1. Khai niém:
Thuyét trinh la trinh bay bang 16i trudc nhiéu nguoi vé mot van dé nao dé
nham cung cap thong tin hodc thuyét phuc, gay anh hudng dén ngudi nghe.

Thuyét trinh 1a khi ban ding trudc nhém va trinh bay mét van dé hoac noi
dung nao dé bang 16i ndi, sao cho moi ngudi dé nghe, dé hiéu va dé ap dung
vao thuc té.

Thuyét trinh khong chi la truyén dat théng tin, ma con la tao su hing tha, khoi
gagi td mo, gilp nguadi nghe thay r6 lgi ich va cam thdy muén 4p dung nhiing
gi hoc dugc vao cudc séng hang ngay.

3.2. Cac budc thuyét trinh

Budc 1: Xac dinh muc tiéu va chuan bi néi dung cho bai thuyét trinh
® Xac dinh muc tiéu cua bai thuyét trinh.

e Tim hiéu dai twgng lang nghe dé Iwa chon ngdn ngit, cach dién dat, trang
phuc va céng cu phu hgp.

e Chon dé tai phu hop véi thé manh, kién thirc va kinh nghiém cua ban
than. Khong nén thuyét trinh moét van dé ban than khong biét hodc khong
nam virng.

e Xay dung ndi dung bai thuyét trinh:

Budc 2: Ra soat va luyén tap

Viéc luyén tap trudc khi thuyét trinh sé gilp ban ra soat nhirng thiéu sét, hoan

thién bai thuyét trinh hon. Dong thai, viéc luyén tap sé gilp ban giam tam ly lo

lang, hoi hop, gitp ban thém tu tin va cé phan thuyét trinh hiéu qua.
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Budc 3: M& dau bai thuyét trinh

Ban c6 thé gidi thiéu vé chi dé minh trinh bay bang nhiéu cach sang tao nhu:
K& mot cau chuyén cé lién quan dén chu dé va dan vao bai thuyét trinh; St
dung céc con s6 thong ké gay an tugng.

Budc 4: Thuc hién bai thuyét trinh

e Trinh bay céc y chinh vay phu da chuan bi.

e Chuy quan sat biéu cam ctia ngudi nghe. Néu thay nguoi nghe khong tap

trung, hodc c6 biéu hién khong nghe rd, khéng thay rd cac dung cu truc
quan... thi can diéu chinh ngay.

Budc 5: Két thic bai thuyét trinh

“L&i néi gidé bay” — trong sudt thoi gian ngudi nghe tap trung vao phan than
bai, ho c6 thé mat tap trung, hodc khong thé ti€p thu dugc toan bd thong
tin da trinh bay. Vi vay, luon phai cé két luan vao cudi bai trinh bay. Noi cach
khéc, két luan la nhirng thong tin cé6 dong ma ta muén ngudi nghe ghi nhé
sau phan thuyét trinh.

Budc 6: Cam on, hoi-dap.

Sau khi két thuc bai trinh bay bang 16i cdm on, dirng quén danh thoi gian cho
phan ngudi nghe dat cau hdi nhirng van dé ho chua hiéu va giai dap.
4. Ky nang t6 churc tro choi nhém trong sinh hoat
cong dong

N .

____________________________________________________________________

4.1. Khai niém

T6 chirc tro choi nhém la viéc sir dung cac hoat déng ngan, mang tinh trai
nghiém va tuong téac, véi luat choi don gian, nham tao khéng khi vui vé, thu
gian va thic day su tham gia cta céc thanh vién.

Trong sinh hoat cong déng véi ngudi khuyét tat va gia dinh, tro choi khéng
chi co chire nang giai tri ma con la moét cong cu can thiép tam ly-xa hoi, gidp
ngudi tham gia giam cidng thang, tdng cam gidc an toan, tu tin thé hién ban
than, xéa bo khoang céch va chuan bi tdm thé tich cuc cho céc hoat dong
thao luén, chia sé sau do.
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4.2.Y nghia
e Giam cang thang va lo au: Giup cac thanh vién thu gian, giai téa ap luc
cam xuc ban dau.

e Tang cuong su gan két: Tao co hoi dé cac thanh vién tuong tac, lam
quen va xay dung mai quan hé tich cuc.

e Khuyén khich su tham gia: Gip nhirng ngui con rut ré, e ngai dan manh
dan tham gia hoat dong chung.

e Chuan bi tam thé hoc tap: Giup ngudi tham gia san sang ti€p nhan noi
dung chinh cta budi sinh hoat mot cach cdi ma va tich cuc hon.

4.3. Nguyén tac t6 chuirc tro choi

e Don gian, dé hiéu: Luat chai ngan gon, ré rang, tranh phurc tap gay bai réi
hoac ap luc.

e Phu hgp véi kha nang thé chat va nhan thirc: biéu chinh tro choi dé moi
nguoi, bao gom nguoi khuyét tat voi cac dang khac nhau, déu cé thé
tham gia.

e Bao dung, khong phan biét: Tranh cac tro choi mang tinh so sanh, loai
trlr, lam 16 diém yéu hay gay xau hé cho ngudi tham gia.

® Co6 muc dich r6 rang: Tro choi can phuc vu muc tiéu cua budi sinh hoat
(khéi dong, két ndi, dan nhap chu dé...), khong chi don thuan dé “cho vui”.

4.4. Cac budc tién hanh

Budc 1: Chuan bi

e Tim hiéu dac diém ngudi tham gia (d6 tudi, dang khuyét tat, s6 lugng,
murc d6 quen biét nhau).

e Xac dinh thoi lugng phu hop cho trd choi.
e Lua chon dia diém va chuén bi dao cu can thiét (néu co).

® Chon loai hinh tro chai phu hop véi muc tiéu budi sinh hoat (khdi dong,
gan két, dan nhap néi dung).

Budc 2: Gidi thiéu tro choi va hudng dan cach choi
e Gidi thiéu tén va muc dich cua tro choi.

e Giai thich luat chai mét céch rd rang, ngan gon, dé hiéu; cé thé sir dung
giong diéu than thién, di dom.
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e Kiém tra lai su hi€éu cta nguoi tham gia va giai dap cac thac mac trudce
khi bat dau.

Budc 3: Choi thir (néu can)

® T6 chirc choi thir véi mot vai ngudi hodc toan nhém.

e Nhac lai va diéu chinh luat chai néu phat hién diém chua phu hop.

® Théng bao rd khi két thic phan chai thir va chuyén sang chai chinh thiic.

Budc 4: Choi chinh thirc

® Nguoi diéu hanh theo ddi sat, “bat 16i” mot cach chinh xac, khach quan
va cong bang.

o Khuyén khich, dong vién tinh than tham gia cua cac thanh vién.

® Durng tro choi ding thai diém, khi nguai tham gia van con hing tha, dé
chuyén sang hoat dong tié€p theo.

Budc 5: Rat ra bai hoc va lién hé

e Nhan xét ngan gon vé tinh than tham gia ctia nhém.

e Goi md dé rat ra bai hoc hodc y nghia cla tro choi, lién hé véi néi dung
chinh cuta buéi sinh hoat.

e Trao phan thudng nho (néu cd) mang tinh khich 1€, khéng dat ndng thang
- thua.

Luuy:

Chon tro choi c6 thé linh hoat hinh thirc  Chon tro choi yéu cau van dong manh,
(ng6i/dirng, néi hodc ra hiéu). gay mét hodc cd nguy co té nga.
Dam bao nguoi khuyét tat vé nhin, khuyét  Dung tro chai co yéu t6 loai trir.

tat nghe - ndi, khuyét tat van déng hodc Vi du: tro choi can chay nhanh (khi

cac dang khuyét tat khac deu c0 the ...y vian choi o6 nguoi khuyét tat vé

el @) ) S e van doéng), tro chaoi can néi nhanh (khi

c6 thanh vién cd khé khan vé dién dat)...
Gidi thich ro luat, mé phong mau néu can.  Giai thich qua nhanh hoédc dung nhiéu
tlr triru tuong.
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Hai y kién ngudi tham gia trude khi bdt dau.  Ep budc ngudi khéng mudn tham gia.

Danh thai gian rat kinh nghiém - lién hé Bo qua phan chia sé cam nhan sau
véi chu dé tadm ly cda budi sinh hoat tro choi.

_______________________________________________

_______________________________________________

5.1. Khai niém

Xung dot nhém la nhirng méau thuan, bat dong gitra cac thanh vién trong qua
trinh sinh hoat, c6 thé do khac biét quan di€ém, cam xuc hoéc do hi€u [am. Ky
nang quan ly xung dot giup ngudi diéu hanh duy tri bau khong khi tich curc,
khéng dé tinh hudng cdng thang anh hudng dén su tham gia chung.

5.2. Y nghia

e Gilr su ton trong va cong bang: Dam bao moi thanh vién déu duoc lang
nghe va cam thay gia tri cia minh dugc cong nhan.

e Ngan nglra leo thang cang thadng: H6 trg nhom giai quyét mau thuan
trude khi dan dén xung dot nghiém trong.

e Khuyén khich déi thoai xay dung: Bién mau thuan thanh co hoi dé céc
thanh vién hi€u nhau hon.

® Duy tri tién trinh sinh hoat: Tranh gian doan lau va gilr nhip budi nhém
suon se.

5.3. Nguyén tac

® Trung lap: Nguai diéu hanh khong ding vé phia nao, duy tri quan diém
khach quan.

e Ton trong: Lang nghe day du, khong ngat 16i, cho phép moi y kién duoc
trinh bay.

e Tap trung vao giai phap: Hudng nhdom vao cach giai quyét, khéng tranh
cai dung-sai.

e Can thiép kip thoi: Nhan dién dau hiéu cang thang va xd ly sém trudce khi
xung dot bung phat.
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THONG TIN CHO NGUGI DIEU HANH

Vi DU VE XU’ LY TINH HUONG XUNG DOT
Tinh huéng:

N

Trong budi sinh hoat nhom véi cha dé “Cham séc nguoi khuyét tat tai nha”,

khong khi thao luan ban dau kha cdi mé. B4t ngs, mét nguoi cha Idn tiéng,

giong day burc xdc: “NGi thi dé lam! Téi chdm con bj liét nAm mét ché may

ndm nay, vo téi b di roi, cé ai hiéu duoc canh dé khéng?”

Khong khi trong phong 1ap tirc chung xuéng. Mét nguoi tham gia ng6i gan

dé Ién tiéng vai ¥ dinh an Gi nhung céch dién dat chua phtu hop:

“Anh nén c6 gang giir binh tinh, nhiéu nguoi ciing cé hoan canh khé khan ma

van vuot qua duoc. C6 phai minh anh khé dau.”

Nghe vay, nguai cha cang kich déng, dap tay xudng ban, giong gay gat:

“Co ndi thi dé! C6 c6 phai thirc trang dém dé cham con dadu ma biét! Nhiéu

hém ba gio séng méi duoc chop mat, nam gid sdng phai déy di lam. May

ngudi khéng hiéu thi dimg phén xét!”

Ca nhdém roi vao im lang. Mot s6 ngudi cli dau, sé khéc to ra lo 1ang va ling

ting, khéng biét nén phan ng thé nao.

Goi y xur ly:

®  Giir binh tinh va hién dién virng vang, khong phan (ng voi vang, khong
tranh luan hay phan xét.

® Thira nhan va goi tén cam xuc ctia ngudi cha bing giong diém tinh,

th&u cam, vi du: “Téi c6 thé thdy anh dang rat mét moi va tén thuong.
Viéc chdm séc con trong hoan canh nhu vy thuc su la ganh nang Ién.”
® Tam ding thao luan trong vai gidy dé€ ha nhiét cam xuic chung, tao
khong gian an toan cho nguai cha va ca nhém.
® Cam on va dinh huéng lai cudc trao dai, vi du:
“Cam on anh dé chia sé rat that. Nhitng gi anh néi giup chung ta hiéu ré
hon nhiing khé khan thuc t€ cda ngudi chdm séc. Bay gio, ching ta cing
nhau suy nghi xem ¢6 nhiing cdch nao d€ céc gia dinh bét vat va hon.”
® Sau budi sinh hoat, néu phu hgp, ngudi diéu hanh cé thé gép riéng
ngudi cha dé& lang nghe sau hon va gidi thiéu cac ngudn hd trg san cé
(nhém déng dang, dich vu hé tro tai dia phuong...).
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5.4. Cac budc xur ly xung dot

e Nhéan dién xung dot: Quan sat ngon nglr co thé, giong ndi, thai do
cang thang.

® Cho cdc bén phat bi€u lan lugt: Khéng dé bi ngat 16i, ddm bao moi ngudi
¢6 co hdi trinh bay.

e Toém tat y kién trung lap: Lap lai ndi dung mét cach khach quan, tranh
binh luan hay phan xét.

® Xac dinh diém chung: Tim nhirng mong muén hodc muc tiéu ma céac bén
cung doéng thuéan.

e D@ xuat giai phap hoac chuyén hudng: Vi du: ghi nhan y kién, hen thao
luan riéng, nhac lai muc tiéu chung ctia nhém hoac dua ra hudng hanh
dong cu thé.

| 6. Ky nang xtr ly mét s tinh huéng khéng mong doi
. trong sinh hoat nhém

_______________________________________________________________________

6.1. Khai niém

Hanh vi hodc tinh huéng khéng mong dgi la nhitng bi€u hién hodc dién bién
xay ra ngoai du kién, gay anh hudng dén khong khi, tién d6 hoac muc tiéu cua
budi sinh hoat. Pay la diéu binh thuong trong qua trinh 1am viéc nhém, dac
biét khi nhdm con mdi hodc cé sy khac biét I6n gilra cac thanh vién.

6.2. M6t s6 vi du vé tinh hudng va hanh vi khong mong doi
thuong gap

Mot so hanh vi khong mong doi | M6t s6 tinh huéng khong mong doi

MOt nguoi ndi qua nhiéu, khong Nhoém thao luan lac de, xa rai noi
nhuong 10i. dung chinh.

Thanh vién chen ngang, phan bac Khéng khi tram, it ngudi chia sé.
gay gat.

Ngudi tham gia t6 ra thd o, khéng Tranh luadn cang thang gitta céc
chuy. thanh vién.
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MGat so hanh vi khong mong doi MGt so tinh huong khong mong doi

C6 ngudi rdi nhém gitra chirng hoac Mot thanh vién khéc, xidc déng

lam viéc riéng.

manh khi ké chuyén cé nhan.

Mot vai thanh vién cudi dua qua Coé su cd ky thuat (&m thanh, hinh
anh, tro choi khong phu hop...).

murc, mat tap trung.

6.3. Nguyén tac xur ly chung 2
G
it e Chuonglll :
Hanh vi ®
Thanhvién néiqua  Nhe nhang cam on, sau dé khéo léo chuyén I&i cho
>
nhiéu, chiém thai nguoi khéac: “Cam on chia sé cta anh/chi, minh v -
gian ctia nhom nghe thém y cla céc thanh vién khac nhé.” GQI Y TRI E N KHAI g
. -4 a ’ o
Thanh viénim lang,  Ggi m& bang cau hoi dé tra 16i, hodc chia nhém SI NH HOAT N HOM Ho TRO TAMLY =
khong tham gia nhd dé ban cé co héi ndi: “Anh/chi nghi sao néu ’ .
M G ARG W CHO NGUOI KHUYET TAT VA
Cé xung dot, tranh Gilr binh tinh, tam dirng, xac nhan cam xdc: “Toi . - . g
ludn cang thang hiéu hai anh/chi déu rat quan tam dén cha dé nay, THAN H VI E N G IA D I N H o
gi® ta nghe Ian lugt dé hiéu rd hon nhé.” N
Thanh vién cé biéu Dirng lai quan sat, dung giong nhe nhang hdi han TAI CQNG DONG
hién buén, cang riéng néu can: “Toi thady anh/chj hoi buén (hodc
thang cang thang), anh/chi cé6 mudn nghi mét chit hay 2
chia sé riéng khong?” =
w
Khong khi nhém roi Tao hoat dong khai dong ngan hoéc chuyén chd
rac, mat tap trung dé bang cau hoi ma: “Trudc khi tiép tuc, minh choi
mot trd nhd cho tinh tdo nhé!” Ny -
/

. , . Iy =
Hét gio nhung cony  Tom tat nhanh va hen thao luén tiép: “Cam on cac \ \ - o
kién dang d& y kién, t0i sé ghi lai d€ trao d&i thém budi sau.” A\ \\\\ e

o
Sau budi sinh hoat ~ Ngudi dan tu phan tu: ghi nhan diéu hiéu qua va
c6 tinh hudng khé diéu can diéu chinh cho lan téi.
g
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e Lam quen, gidi thiéu muc dich va cac hoat dong cua nhém.

® Hiéu khai niém sirc khde tdm than, cac van dé sirc khde tam
than thuong gap va tac dong cua chung.

e Hi€u mai lién hé gitra cam xuc - suy nghi - hanh vi.

® Giam dinh kién va hi€u [am vé sirc khde tam than, thic day
thai do céi ma, chia sé va ho tro |1an nhau.

_______________

_______________

® BUt da, bang trang, khan lau bang, gidy A0, gidy A4 trang
e Giay bia mau A4, kéo, bang dinh giay.

® In du cho céc thanh vién nhém phiéu danh gia tdm trang, cac
cOng cu danh gia vé tinh trang cam xuc, tinh than (vi du GAD-
7; PHQ-9) va bai tap thuc hanh tai nha

e Chuan bi da but viét cho céc thanh vién.

e Gidy ghi chd nhiéu mau

e Cay mong doi: c6 thé bang nhiéu hinh thic khac nhau: vé lén
gidy, lam md hinh hodc si&r dung chau cay that

_____________________________________________________

_____________________________________________________

Thoiluong  Noi dung

20 phut  Chao hoi va lam quen

15 phat  Gidithiéu muc dich va cac hoat ddng ciia nhom

20 phat  Danh gia tinh trang cam xuc, tinh than

30 phat  Tim hiéu vé Strc khde tdm than

30 phat  M@&i quan hé gilra suy nghi - cam xuc - hanh vi
15phdt  Thuc hanh ky thuat thu gian

10 phit  Toém tat va Thoéng diép chinh

10 phut Bai tap thuc hanh va hen gap lai
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CHAO HOI VA LAM QUEN (20 PHUT)
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_____________

_____________

Gilp cac thanh vién cam thay dugc chao don va an toan,
thoai mai khi dén véi nhém.

Giup cac thanh vién lam quen, biét tén ctua nhau va hinh
thanh y tudng vé mot nhém ho trg tam ly cho nguoi khuyét
tat va thanh vién gia dinh tai cong déng.

_________________________________

_________________________________

Buéc 1: Chao don va gidi thiéu:

Ngudi diéu hanh (NDH) chao don céc thanh vién.

NDH gidi thiéu ngan gon vé ban than va muc tiéu buéi sinh
hoat dau tién.

“Chao ming tat ca anh/chj da dén véi budi sinh
hoat nhém hém nay. Muc tiéu cua chung ta khi dén
tham du nhém la duoc lang nghe, tén trong, ho tro;
va khéng ai bi phan xét. Chung ta ¢ ddy dé€ cung
nhau chia s€, hoc héi kinh nghiém dé chdm séc
ban than tét hon.”

Budc 2: To chirc hoat dong lam quen

NDH t6 chirc mét tro choi vui vé cho nhom, luu y dam bao tat
ca cac thanh vién déu cé thé tham gia tro choi.

Théng qua tro choi, cadc thanh vién cé thé biét tén, sd thich
cua nhau va c6 tam trang thoai mai dé bat dau sinh hoat.

Luu y: Véi thanh vién cé kho khan trong van dong, NDH cén
sap x€p ché thuan lgi, tranh yéu cau thay dai vi tri lién tuc.
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e Goiy két ndi sau hoat dong:

“Chung ta vira biét thém vé nhau. Hy vong ching
ta sé cung tao nén mét khéng gian an toan dé chia
sé va hoc hoi.”

GIOI THIEU MUC PICH VA CAC
HOAT PONG CUA NHOM (15 PHUT)

_________________

__________________

® Cdéc thanh vién hiéu dugc muc dich cdia nhém, thong nhat
dugc tén cia nhom, bau duge nhdom trudng, nhém pho.

® Cac thanh vién thong nhat dugc céc diéu nén lam va khong
nén lam khi tham gia sinh hoat nhém, tir dé xay dung mét
moi trudng an toan va ton trong.

____________________________________

____________________________________

Budc 1: Gidi thiéu muc dich ctia nhém

NDH trinh bay ngan gon, ré rang vé muc dich sinh hoat nhom,

bao gom:

® Tang cuong kha ndng tu nhan dién va ting pho véi khé khan
vé cam xuc, tinh than.

e Caithién sirc khde tdng thé ctia cac thanh vién, bao gom sirc
khoe thé chat va sirc khde tam than.

e Thuc day su gan két, déng cam va ho trg xa hoi trong cong
déng ngudi khuyét tat

® Co thé tom tat: Muc dich nhdm = Hoc hoi + Chia sé + Hb tro
+ Cung phat trién
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Budc 2: Théng nhat tén nhém, bau nhém trudng, nhém DANH GIA TiNH TRANG CAM Xuc,
pho va xay dung néi quy nhém TINH THAN (20 PHUT)

e Dattén nhom: NDH hoiy kién cliia cac thanh vién vé mot tén goi
chung cta ca nhém. Néu nhdm gap khé khan vé y tuong, cé thé
goi y mét s6 tén goi nhu: Nhém Hy vong; Nhém Niém tin...

__________________

e Baunhom truéng va nhom pho: NDH can giai thichrvaito S -
cla tung vi tri d& céc thanh vién yén tam va san sang dam  Gilp cac thanh vién biét cach tu danh gia va theo ddi trang
nhan nhiém vu. thai cdm xuc, tinh than cGia minh theo thai gian.
Vai tro goi y: Pai dién nhém, nhac lich sinh hoat, két ndi khi cé
thanh vién vang mat, ho trg diéu phéi khi can... 2 . - . \
. CAC THUC TIEN HANH: |

e Thao luan ndi quy nhém: '

_________________________________

_________________________________

» DE thao luan vé ndi quy sinh hoat hoat, NDH cé thé chia
nhém nho (3-4 nguai) thao luan trong 5 phut vé “Nhing
diéu nén lam va khéng nén lam khi tham gia sinh hoat

Budc 1: Hudng dan tu danh gia tam trang (Thang danh
gia tam trang 1-9)

nhém dé gidp cdc thanh vién cam thay thoai mdi, an toan e Ngudi diéu hanh giéi thiéu thang danh gia tdm trang nhu
va hiéu qua?” trong phan phu luc, gém c6 cac murc diém tir 1-9, trong do:
» Cac nhém ghi két qua ra gidy khé Ién, dan Ién tudng. » 1 latam trang té nhét,
» NBDH t8ng hop lai thanh bang No6i quy cua nhém (vi du: > 9latam trang tot nhat,
bdo mat, tén trong, khdng cat 1di, ding gid, lang nghe » 5 la mire tam trang trung binh.
tich cuc...). ® Cac thanh vién tu danh gia tdm trang hién tai cia minh.

, i e Nguai diéu hanh ghi diém tdm trang cua tirng thanh vién lén
Budc 3: Tim hiéu mong doi cua thanh vién bang hosc giay AO.

(“Cay mong dogi”)

® NDH phéat cho mdi thanh vién mét thé mau

LUU ¥ DANH CHO NGUGI BIEU HANH

® MOAi thanh vién viét mong doi cia minh khi tham gia nhém (vi
du: muén dugc chia sé, hoc hdi cdch giam cang thang, két nbi

vGi nhitng ngudi co trai nghiém tuong tu...)
Vi day |a budi sinh hoat d4u tién, viéc danh gia tam trang duoc thuc hién

® MOoi cac thanh vién trong nhdm dan thé mau Ién “Cay mong trong phan nay dé gitp thanh vién lam quen véi cong cu.

doi” — c6 thé dugc trinh bay bang nhiéu hinh thirc nhu: vé
trén gidy AQ, lam mo hinh cdy, hodc stir dung mot chau cay
that dé tao su sinh dong va dé quan sat.

® Tircéc budi sinh hoat ti€p theo, viéc danh gia tam trang sé dugc thuc hién
ngay khi bat dau bugi sinh hoat nhdm phan anh chinh xac trang thai cam
xUc ban dau cla tirng thanh vién trude khi bude vao ndi dung chinh.

® NDH doc ngau nhién vai tdm thé va téng hgp cdc mong doi, o )
® Cudi budi, NDH hudng dan cac thanh vién thuc hién lai hoat déng danh
su gan két gilra nhu cau ca nhan va hoat dong ctia nhom. /

tlr d6 lién hé véi muc tiéu nhom dé gitp cac thanh vién thay ’ o .
Kgié nay dé theo doi su thay déi cua tam trang trude va sau budi sinh hoat.
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Budc 2: Thuc hién danh gid tinh trang cam xtc, tinh than

e NDH phat lan lugt cac phiéu PHQ-9, GAD-7 va but viét cho
cac thanh vién.

e NDH giai thich muc dich, tan suat, va cach tra |oi phi€u danh
gia PHQ-9 va GAD-7. Nhan manh day khong phai la bai kiém
tra, ma la céng cu gilp hiéu rd hon cam xdc, trang thai tinh
than cua minh.

® NBH luu y hé trg cho nhitng thanh vién khé doc, kho viét.

® Thu lai phiéu dé theo déi su thay d6i qua cac budi sinh hoat.

LUU ¥ DANH CHO NGUGI BIEU HANH

\

® Tuy tirng chuong trinh hodc du &n cu thé, céng cu st dung dé€ sang loc
nguy co Vé cac van dé strc khoe tam than cé thé khac nhau (vi du: PHQ-9,
GAD-7, DASS-21,...).

® Ngudi diéu hanh st dung ding bé céng cu da dugc cac chuong trinh/
du an trién khai trudc dé dé€ dam bao tinh théng nhat trong theo doi va
so sanh két qua.

® Néu chuong trinh/dy an chua c6 céng cu sang loc chinh thirc, cé thé chi

can st dung Thang danh gia tdm trang 1-9 dé& khdi déng budi sinh hoat.

® Luuy nay ap dung cho tat ca cac budi sinh hoat con lai. /

TiM HIEU VE SUC KHOE TAM THAN
(30 PHUT)

__________________

__________________

® Gilp cac thanh vién hi€u khai niém strc khoe tdm than va
tam quan trong cla viéc cham séc surc khoe tam than
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® Nhéan biét cac van dé sirc khoe tdm than thuong gap, dau
hiéu, nguyén nhan va kha nang phuc hoi.

e Khuyén khich tu theo doi, nhan dién va quan ly strc khde tam
than cla ban than.

e Giam dinh kién, khuyén khich chia sé va tim kiém ho trg khi
can thiét.

Budc 1: Ggi ma vé khai niém strc khoe tam than
e NDH dat cau hoi ggi md vé strc khoe tam than:

“Khi nghe dén cum ttr “strc khoe tdm than”, anh/chi
nghi dén diéu gi?”

e Goiy: lién quan dén cam xuc, suy nghi, kha nang déi pho ap
luc, gitt m&i quan hé tich cuc, cam giac y nghia va két nai...

® NDH maoi mét sé thanh vién chia sé ngan ngon (tu nguyén)
Budc 2: Tim hiéu kién thirc co ban vé strc khoe
tam than
e NDH trinh bay céc thong tin chinh lién quan dén strc khoe tam
than, bao gém: khai niém, cdc van dé thuong gap, nguyén
nhan phg bién, mirc d6 phé bién, kha nang phuc hoi.
e NDH dat mot s6 cdu hdi ggi mad cho cac thanh vién nhom,
khuyén khich chia sé nhung khong ép budc:
» Anh/chj (hodc ngudi than cua anh/chj) da tung
trai qua cdc dau hiéu nao ¢ trén hay chua?
» Khi dd anh/chi lam gi?
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THONG TIN CHO NGUGI BIEU HANH

KIEN THUC CHUNG VE SUC KHOE TAM THAN
Strc khoe tam than: la trang thai lanh manh vé tinh than ma & d6 méi ca
nhan nhan thire rd kha nang cia minh, ¢6 thé d6i phé véi nhirng cang thang
binh thudng trong cudc séng, lam viéc hiéu qua va cé thé dong gop cho
cong doéng.
Cac van dé sirc khoe tam than thuong gap
Cang thang (Stress)
® Cangthang |a phan ing tu nhién cla co thé khi gap khé khan, thay dai,
hodc méi de doa.
® DA4u hiéu thudng gép cla cdng thang (stress):
» Co thé mét moi, dau dau, mat ngu.
» Cam xuc lo lang, buc boi, budn ba.
» Hanh vi thu minh, dé n8i cdu, tranh né.
Réi loan lo 4u
® Lo 4u binh thuong gilp ta canh giac, nhung khi lo du kéo dai, qua mirc,
anh huang cubc séng nhu lo dén mat an mat ngu, dé la roi loan.
® DA&u hiéu thuong gap cua lo au:
» Ludn cdm thady cang thang, so hai khang rd ly do, khéng thé ngirng
lo lang.
» Tim dap nhanh, kho thd, ra mo hoi.
»  Né tranh tinh hudng gay lo lang, anh hudng céng viéc, sinh hoat.
Tram cam
® Tram cam khong chi la budn nhat thoi, ma la trang thai buon ba kéo dai,
mat hang thd, mét mai, anh hudng dén moi méat cude song.
® DA&u hiéu thuong gap cda tram cam:
» Cam giac budn b3 kéo dai
» Mat hirng thu véi moi viéc, bao gém ca cac hoat dong yéu thich
» Thay déi théi quen &n uéng

»  Mét mdi, ngi kém hodc ngl qua nhiéu, dau nhic khong rd
nguyén nhan

» Cam thay v6 dung, toi 16i, d6i khi nghi dén caéi chét.
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Cac nguyén nhan thuong gap
® Céc van dé suc khoe nghiém trong: tai nan nghiém trong, bénh tat
nang né kéo dai.
® Kho khan trong cac méi quan hé: chia tay vg/chéng/ngudi yéu, con di
hoc xa nha.
® Kho khan tai chinh: khéng c6 thu nhap, mat viéc, ng nan...
® Tac dong cua thién tai nhu: bao, IG lut...
Murc d6 phé bién
® Theo T6 chirc Y t€ Thé gidi (WHO), khoang 1 trong 4 ngudi sé trai qua
van dé vé strc khde tadm than tai mot thoi diém nao do trong cudc doi.
® Nguoi khuyét tat va ngudi cham séc thudng cé nguy co cao hon do
ganh nang thé chat va tam ly kéo dai.
® Day latinh trang strc khde phao bién cé thé gap & bat ky ai, khdng phan
anh vé mat nhan cach hay su “y&u duéi”, “thiéu nghi luc”.
Kha nang phuc hoi
Céc van deé strc khde tam than dugc chia theo mirc dd nhe, trung binh hay
ndng. Thuong cac van dé cang nghiém trong thi cang gay ra hau qua nang né.
Céac van dé nay hoan toan cé thé dugc hd trg va cai thién thong qua:
® Hb tro xa hoi tir gia dinh, ban bé, nhém déng dang...
® Xay dung I6i sGng can bang: ngu dq, tap thé duc, tham gia hoat dong
c6 y nghia
® Thu gian va diéu chinh cam xtc
® Cdc hé trg chuyén mon:
» Triliéu tdm ly: cac phuong phap do chuyén gia tam ly, nha tri liéu
thuc hién, bao gém tri liéu nhan thirc-hanh vi, tri liéu nhom, tu van
tam y...
» Diéu tri y té& st dung thudc theo chi dinh cta bac si chuyén khoa
khi can thiét.
Luu v: Nhan dién sém va tim ki€ém su ho trg phu hop khi can thiét a vo
cling quan trong, vi strc khde tdm than ciling can duge cham séc nhu sic
khde thé chat.

.
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Budc 3: Mot sé dinh kién, hiéu [am vé strc khde tam than

® NDH chuén bi 5-8 cau nhan dinh phé bién vé sirc khoe
tam than.

e NDH doc tlrng cau cho ca nhom, thanh vién gio tay hodc phat

biéu Bung / Sai (NDH cd thé linh hoat st dung cac phuong
phap khac phu hop véi dac diém cia nhom).

® Sau moi cau, NPH giai thich vé& mat chuyén mon, lam rd céc
dinh kién, hi€u lam vé strc khde tam than.

® NDH téng két: Nhan r6 cac hiéu [am, dinh kién vé stric khoe

tdm than gilp cho moi ngudi binh thuong hda trai nghiém
cla ban than, cdi ma chia sé cam xuc va san sang tim kiém
ho trg khi can thiét.

THONG TIN CHO NGUGI BIEU HANH

MOT SO HIEU LAM VA SU THAT VE SUC KHOE TAM THAN

T
Chi ngudi “yéu dudi” Van dé sic khde tdm than la tinh trang stc khoe,
mdi gap van dé sirc  khong lién quan dén tinh cach yéu dugi hay khuyét
khde tam than. diém ca nhan.

Tim ki€ém sy gitip Tim kiém s gitip d& khi can thiét khong phai la biéu
d& khi gép cac van hién clia su yéu dudi, ma la bi€u hién cua sy diing
deé vé strc khdetdm  cam va c6 trach nhiém véi ban than minh

than la yéu dudi.

Strc khde tdmthan  Surc khoe tam than bao gém ca trai nghiém tam thoi
déng nghia véibénh  nhu cdng thang, lo 1ang, budn ba; khdng phai ltiic nao
tam than nang. cling la bénh ly.

74

TAI LIEU HUONG DAN | Bigu hanh sinh hoat nhém hé trg tam Iy cho ngudi khuyét tat va thanh vién gia dinh

/m

Nguai cé van de
strc khoe tam than
la nhirng nguGi bi

AN

“dién”.

Chi khi gap céc van
dé vé stc khde tdm
than thi méi can
cham séc surc khoe
tam than.

Nguoi gép van de
strc khoe tdm than
khong thé hoc tap
hodc lam viéc.

Noi vé strc khoe
tdm than sé lam
moi viéc té hon.

Chi c6 diéu tri
bang thudc mai
c6 thé cai thién
cdac van dé surc
khde tdm than; tri
liéu tam ly mat thoi
gian, ton kém va
khong c¢6 hiéu qua.
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C4c r6i loan tam than cé nhiéu biéu hién va muic do
khac nhau, chang han nhu réi loan lo au, tram cam,
stress kéo dai, hay cac khé khan cam xuc-tinh than
khac. Bénh tam than phan liét (dan gian hay goi la
“dién”) chi chiém mot ty 1é nhé trong céc roi loan tam
than va khong dai dién cho tat ca céac van dé suic
khde tdm than.
Céch goi “dién” mang nang su ky thi va nham Ian,
khéng phan énh chinh xac vé mat y khoa vi khong phai
IGc nao ngudi bénh cling mat kiém soét hodc nguy
hiém, va ho van co thé séng, lam viéc va duy tri cac
mdi quan hé hiéu qua néu duoc hd trg phi hop.

Gidng nhu strc khoe thé chat, stc khoe tdm than
ciling can dugc chdm séc hang ngay, khéng phai chi
khi cé van de. Viéc duy tri théi quen lanh manh nhu
nghi ngai, chia sé, va két ndi gitip phong ngtra cac roi
loan cdm xuc hodc cdng thang tich tu.

Nhiéu ngudi c6 kho khan vé strc khoe tam than van
duy tri cudc song, hoc tap va lam viéc hiéu qua néu
duac hd tro kip thoi.

Néi chuyén céi ma vé strc khde tam than ¢o lgi cho
ca nguoi gap van dé va cong dong, gitip giam ky thi.
Viéc bo qua/né tranh van dé khong gilp giai quyét
van dé surc khoe tam than.

St dung thuéc cé thé can thiét, hiéu qua trong mot
s0 tinh trang roi loan tdm than nang hodc khi triéu
chirng khong kiém soat duoc.

Tri liéu tam ly la mot phuong phép diéu tri ching
minh hiéu qua véi nhiéu rdi loan tam than, dac biét la
tram cam, roi loan lo 4u, stress, sang chan tinh than,
théng qua cac phuong phap nhu tri liéu nhan thirc-
hanh vi, tri liéu nhém, tu van ca nhan...

Viéc lura chon phuong phép diéu tri phu hop phu thude
vao murc do triéu ching, nhu cau cé nhan, va danh
gia clia chuyén gia strc khoe tam than; khong c6 mot
phuong phép nao phu hop cho tat ca moi ngudi.
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MOI QUAN HE GIUA SUY NGHI -
CAM XUC - HANH VI (30 PHUT)

__________________

__________________

® Cac thanh vién hi€u dugc suy nghi, cam xdc, hanh vi cé tac
dong qua lai 14n nhau.

e Nhan thirc rang thay déi suy nghitich cuc c6 thé diéu chinh cam
xuc va hanh vi, tlr d6 hé trg tu chdm sdc strc khde tdm than.

____________________________________

____________________________________

Budc 1: Gidi thiéu so d6 Suy nghi — Cam xic — Hanh vi

® NDH c6 thé vé so d6 vong tron hodac mdii tén 3 chiéu trén giay
A0 hodc bang: Suy nghi — Cam xtic — Hanh vi — (anh hudng
nguoc trd lai) Suy nght.

Suy nghi
Diéu chung ta nght
anh hudng dén cach ching ta
cam nhan va hanh dong

Hanh vi Cam xuc

Diéu ching ta lam Diéu chung ta cam nhéan
anh hudng dén cach ching ta anh hudng dén cach ching ta
suy nghi va cdm nhéan suy nghi va hanh dong

e NDH giai thich: céc yéu t6 nay tuong tac lién tuc, khéng tach
rdi, c6 anh hudng qua lai.
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Budc 2: Minh hoa bang vi du thuc té
e NDH lay mét vi du cu thé.
Vi du:

“Ngudi hang xém nhin thdy minh ¢ ngoai duong ma
khéng chao”.

e NDH dat cau hdi dé hudng dan céc thanh vién phan tich va
thao luén theo tirng yéu t6.

» “Cédc anh chj c6 suy nghi gi trong tinh huéng
nay?” (VD: “Ho khinh minh”, “Chac ho dang v/,
“Khéng thay minh”)

»  “V&i moi suy nghi, cam xuc sé€ khac nhau ra sao?”
(VD: “Tui than”, “tu ti*, “budn”, “théng cam”...)

» “Hanh vi sau do sé€ la gi?” (VD: “né tranh”, “tic
gian”, hay “bo qua”..)

e NDH ghi lai cac c4u tra |oi ctia cac thanh vién Ién so do, tao
hinh anh minh hoa truc quan.

Budc 3: Két luan
NDH nhan manh:

® Suy nghi, cam xdc va hanh vi c6 lién quan véi nhau. Suy
nght tich cuc thi cam xdc va hanh vi cling sé tich cuc, va
nguac lai.

e Khi chuing ta thay déi cach nghi, cdm xuc va hanh vi ciing
thay doéi. Diéu nay la nén tang cho viéc tu cham séc stc
khde tam than.
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THUC HANH KY THUAT THU GIAN
(15 PHUT)

__________________

__________________

® Cdac thanh vién biét va ap dung duoc k¥ thuat thu gian hit tha
sdu, moét trong nhitng phuong phap thu gidn don gian va hiéu
qua dé giam cang thang, lo du va diéu hoa cam xuc.

____________________________________

____________________________________

Budc 1: Gidi thiéu veé ky thuat thu gian hit tho sau

® NDH c6 thé gidi thiéu ngan gon:
“Hit thd séu (tha bung) gidp co thé thu gian, giam
nhip tim, 6n dinh cam xuc va dua co thé tro vé
trang thai binh tinh. Pay la ky thuat don gian
nhung rat hiéu qua trong viéc tu chdm séc suc
khoe tam than.”

Budc 2: NDH lam mau
® NDH hudng dan va thuc hién cham réi tirng budc:
1. Ng6i thodi mai, lung thang, tha 16ng vai.
bat mot tay Ién nguc, mot tay 1€n bung.
Hit vao bang miii trong 4 giay, cam nhan bung phoéng lén.

Gilr hoi thd trong 1-2 giay.

a &~ 0D

Thd ra tir tir bang miéng trong khoang 6 giay, dé bung
xep xudng.

6. Lap lai 5-7 lan.

Budc 3: Mai cac thanh vién thuc hanh

® NDH moi ca nhéom lam theo nhip hudng dan.
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® Luuy cdac thanh vién: M6i ngudi cé nhip thd khac nhau, hay
diéu chinh sao cho thoai mai nhat, khong nin thd hoac cé
gang qua surc.

Budc 4: Hoi vé cam nhan cua cac thanh vién
® NDH hdi cac thanh vién cam nhéan vé tam trang va co thé sau
khi thuc hanh hoat dong.

LUU ¥ DANH CHO NGUGI DIEU HANH

Nhac thanh vién khéng gang surc, dac biét ngudi c6 van dé hé hap
hoac chéng mat.

Tao khong gian yén tinh, han ché tiéng 6n.

C6 thé ma nhac nhe nhang néu phu hop.

TOM TAT VA THONG DIEP CHIiNH
(10 PHUT)

__________________

_________________

Céc thanh vién nam dugc céc ndi dung quan trong cla budi
sinh hoat.

e Khuyén khich cac thanh vién chia sé cam nhan ca nhan vé néi
dung va trai nghiém bugi sinh hoat.

® Gilp céac thanh vién nhan thic ré sy thay doi vé tam trang
trudc — sau budi sinh hoat.
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____________________________________

____________________________________

Budc 1: Tong hop ndi dung trong tam

e NDH mai cac thanh vién chia sé mét diéu quan trong nhat ma
ho ghi nhé sau budi sinh hoat. Cé thé bang céac céach noi truc
ti€p hodc viét ra giay.

® NDH tong hop va nhan manh céc nd6i dung trong tam.

Budc 2: Cac thanh vién chia sé cam nhan
® NDH khuyén khich céc thanh vién chia sé cam nhan ca nhan.
Gaiy:
“Trong bubi hém nay, anh/chj cam thay thé nao?
Diéu gi khién anh/chj thdy htu ich?”

e Nhan manh: chia sé la hoan toan tu nguyén, khong déanh gia
ding - sai.

Budc 3: Panh gia lai tam trang sau budi sinh hoat

e NDH danh gia lai tdm trang cta céc thanh vién theo thang 1-9
(gidng phan dau budi).

® So sanh diém tam trang trudc sau va hoi cac thanh vién tai
sao co su thay doi.

e Gilp thanh vién nhan thay tac dong tich cuc tir hoat dong
nhom hodc tir viéc dugc két ndi, chia seé.

Budc 4: NDH nhan manh théng diép cua budi sinh hoat

NDH danh vai phut dé€ t6ng két va nhan manh nhirng thong diép
c6t 16i ctia budi sinh hoat. Cac thong diép nay gitip cac thanh vién
ghi nhd néi dung chinh, cam thay duoc trdn an, va hiéu ré y nghia
cua viéc tham gia nhém.
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THGNG DIEP CHINH BUGI SINH HOAT

Strc khoe tam than la mot phan thiét yéu cua sirc khoe

Ai cling c6 strc khde tdm than, giéng nhu ai ciing ¢c6 strc khoe
thé chat.

Méi ngudi déu co lic cang thang, lo 1ang, budn ba hodc mét moi
tinh than.

Viéc nhan dién cam xuc, hi€u mai lién hé gilra suy nghi — cam
xtc — hanh vi va biét cach cham séc ban than la nén tang dé cai
thién tinh than hang ngay.

Nhom sinh hoat la mot khong gian an toan va tén trong

Day |a noi mdi ngudi cé thé chia sé trai nghiém cda minh ma
khoéng bi phan xét.

Moi cam xuc déu duoc lang nghe va tén trong, du 1a vui, budn,
mét mai hay bai roi.

Viéc lang nghe va dong hanh cung nhau gitip cac thanh vién cam
thay bét ¢6 don va dugc két noi.

Tu cham séc strc khde tam than la mét ky nang quan trong

\-

Cham sdéc tinh than khéng phai la ddu hiéu cia su yéu dudi, ma la
bi€u hién cuta sy chi déng va trach nhiém véi ban than.

Nhirng hanh déng nhd nhu nhan dién cam xuc, nghi ngoi, thw
gian, chia sé véi nguoi khac déu gép phan gitp tinh than viing
vang hon. Méi ngudi cé thé hoc va rén luyén kj nang nay theo
cach phu hop véi minh.
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BAI TAP THUC HANH VA HEN [ Ghi chui: |
GAP LAI (10 PHUT)

__________________

__________________

® Céac thanh vién biét cac thuc hanh bai tadp & nha, bao gom:
danh gia tam trang hang ngay va ghi lai cac yéu té khién ho
c6 tam trang dé.

e Céc thanh vién nam duoc thoi gian va chu dé cda budi sinh
hoat tiép theo.

____________________________________

____________________________________

® NDH hudng dan céach lam bai tap thuc hanh & nha, bao gém
danh gia tam trang méi ngay trong tuan va ghi lai cac yéu 10,
tinh huéng hodc suy nghi khién ho cé tam trang do.

e NDH phat cho méi thanh vién phiéu thuc hanh bai tap & nha
nhu phu luc.
e NDH thong bdo thoi gian va chd dé cda sinh hoat budi
tiép theo.
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Buodi 2

TANG CUONG CAC HOAT PONG
TiCH CUC VA CO Y NGHIA
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_______________

e Hiéu rang hoat dong hdng ngay c6 anh hudng truc tiép dén
cam xuc, va viéc chu dong thuc hién cac hoat dong tich cuc
gilp cai thién tam trang.

® Nhan biét hanh vi né tranh va hiéu vi sao nd chi gitp giam kho
chiju tam thoi.

e Biét cach chon lua va can bang hoat dong dé cai thién strc
khde tam than.

CHUAN B '

e Bang trang va bat da nhiéu mau.

e Giay A4, giay ghi chu nhiéu mau, but viét.

e Bi€u d6 (NDPH nén vé san cdac biéu db trén gidy A0 trudc budi
sinh hoat dé tiét kiém thai gian):
» So do "Mai lién hé gilra hoat dong va tam trang".
» Bang "Phan loai hoat dong".
» Bang "Hoat dong phai lam - Thich lam".

® In dd cho céac thanh vién nhdém phi€u dénh gia tam trang, céac
phiéu danh gia lo au, tram cam (GAD-7; PHQ-9) va bai tap
thuc hanh tai nha.

______________________________________________________

\

@ CHUONG TRINH TOM TAT (150 PHUT) |

______________________________________________________

Thoi luong Hoat dong

20 phat Chao hai va 6n tap

15 phat Danh gia tinh trang cdm xuc, tinh than

30 phut M@i lién hé gilra hoat dong va tam trang
30 phut Hanh vi né tranh
20 phat Cac loai hoat dong cai thién tam trang

15 phut Can bang hoat dong

10 phat Tém tat va Thong diép chinh

10 phut Bai tap thuc hanh va hen gap lai
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CHAO HOI VA ON TAP (20 PHUT)

__________________

__________________

e Gilp céac thanh vién cam thay thoai mai khi bat dau budi sinh
hoat thir 2.

® Gilp cac thanh vién nhd lai cac ndi dung chinh cta budi 1.

____________________________________

____________________________________

Budc 1: Chao hdi va danh gia tam trang trudc budi

sinh hoat

e NDH chao dén céac thanh vién tiép tuc tham gia budi 2 va moi
céc thanh vién chia sé vé nhirng thay d6i trong 2 tuan qua
néu co.

Vi du |6i dan:

“Chao mirng cdc anh/chij da quay lai bubi sinh hoat
hém nay. Trong 2 tuén vira réi, cac anh chi cé diéu
gi thay d6i, hay diéu gi khién minh thay vui hoac
chua vui khéng? Hay chia sé véi nhém”.

e Danh gid tdm trang cua céc thanh vién trude budi sinh hoat
Budc 2: Chia sé viéc thuc hanh bai tap ¢ nha

NDH mai céc thanh vién chia sé két qua viéc theo doi tam trang
trong tuan qua.

e V¢ithanh vién da thuc hanh: khen nggi, khuyén khich duy tri.

e Vdéi thanh vién chua thuc hanh: hoi nhe nhang vé khé khan
gap phai (ban ron, quén, cam thay ngai thuc hién...), sau dé
cung thao luan cac giai phap phu hgp (dat nhac nhdg, viét
ngan gon, chon thoi diém c6 dinh trong ngay...).

e Luuy: Tranh phan xét, tap trung vao ghi nhan, hé tro va dong vién.

Budc 3: On lai ndi dung budi 1
e NDH dat cau hdi dé giup cac thanh vién nhém 6n lai ndi dung
chinh cta buéi trudc.

e Dan dat, tao cau ndi véi ndi dung budi 2.

Gaiy:
“Budi trudc ching ta da néi dén mai lién hé giira
suy nghi, cam xuc va hanh vi. Hém nay, chdng ta
sé tim hiéu sau hon cdch hanh déng gidp cai thién

P n

tdm trang va tang nang luong tinh than.

DANH GIA TiNH TRANG CAM XUC,
TINH THAN (15 PHUT)

__________________

A

MUC TIEU: |

__________________

e Ghi nhan su thay doi cam xdc, tinh than cta cac thanh vién
nhém theo thai gian.

____________________________________

e NDH phat phiéu PHQ-9 va GAD-7 dé céc thanh vién ty danh
gia tinh trang cam xuc, tinh than sau 2 tuan qua (tuy tan suat
sinh hoat cua cdc nhém trong thuc té, thoi gian nay cé thé
thay doi)

e (Cac thanh vién tu lam phiéu danh gia PHQ-9 va GAD-7, NbH
ho trg khi can.

® Thu lai phi€éu d€ theo ddi su thay ddi theo thoi gian.
e Luuy: D& tiét kiém thai gian, cac thanh vién dén sém co thé
lam céc phiéu danh gia nay trudc.
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MOI LIEN HE GIUA HOAT PONG VA
TAM TRANG (30 PHUT)

_________________

__________________

® Cac thanh vién hi€u dugc mai lién hé hai chiéu gilra hoat
déng va tdm trang va nhan ra rang hanh déng co thé tao ra
su thay dai tich cuc déi véi tam trang.

CAC THUC TIEN HANH: |

__________________________________

Budc 1: Gidi thiéu mai lién hé gilra hoat dong va tam trang

e NDH déat cau hoi goi md dé cac thanh vién tu lién hé:
» “Khi buén, anh/chi thudng lam gi?”;

» “Khi anh/chj lam diéu gi dé vui, Vi du nhu néi
chuyén vdéi ban, di dao... anh/chi cam thady nhu
thé nao?”

e NDH trinh bay khai niém co ban va mai lién hé gitra hoat dong
va tam trang.
» Tam trang va hoat déng luén anh hudng lan nhau.
» Khichiing ta hoat dong tich cuc, tdm trang thuong cai thién.

» Khi ching ta giam hoat déng, thu minh, tam trang thuong
té hon.

e NDH giéi thiéu so d6 Mai lién hé gitra hoat dong va tam trang.

N

Cing Hoat dong
thing khong c6 lgi
cho strc khoé

g g
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Budc 2: Vi du thuc té

e NDH mai cac thanh vién cho vi du minh hoa tir thuc té cudc
song cua minh:
» MOt hoat dong gilp tam trang t6t Ién.
» MGt tinh hudng khi nglrng hoat dong khién tam trang xau di.
e NDH lién hé véi hoat dong sinh hoat nhém: tham gia sinh
hoat nhom, hoc hoi, chia sé véi nguoi khac ciing la mot hoat
déng cé thé lam cho tdm trang tr& nén tich cuc.

Budc 3: Nhan manh thong diép cot 16i

e NDH tém tat bang cac thong diép ro rang:
» Hoat dong tich cuc => Tam trang t6t hon.
»  Gidm hoat ddng/thu minh => Tam trang dé xau di.
» Dlrng cho “cd tdm trang t6t” méi thuc hién hoat ddng; ma chu
déng thuc hién hoat dong trudc dé tao tam trang tich cuc.

HANH VI NE TRANH (30 PHUT)

__________________

A

MUC TIEU: |

_________________

® Cac thanh vién hiéu dugc vi sao hanh vi né tranh dugc duy tri
va lam nang thém céc van dé vé cam xuc tinh than.

® Nhan thire duoc vong ludn quén cla hanh vi né tranh, tir d6
nhan ra tam quan trong cua cac hoat dong tich cuc.

____________________________________

Budc 1: Nhac lai mai lién hé gilra suy nghi - cam xuc -
hanh vi

e NDH trinh bay so d& minh hoa mai lién hé gitra suy nghi- cam
xuc - hanh vi.
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e Nhan manh: cam xic anh hudng suy nghi, suy nghi anh hudng
hanh vi, hanh vi quay lai tdc dong cam xutc (Tham khao noi
dung Budi 1).

e Muc tiéu: gilp nguoi tham gia hi€u rang méi hanh vi déu cé
anh hudng dén tadm trang, d€ lam nén tang chuyén sang viéc
giai thich hanh vi né tranh.

Budc 2: Gidi thiéu hanh vi né tranh

e NDH lay 1 vi du trong doi s6ng hang ngay dé minh hoa cho
hanh vi né tranh.
Vidu: Co A la mét phu nir khuyét tat. Co du dinh di hop 16 dan
phd, nhung khi nghi dén viéc gap nhiéu ngudi, co6 cam thay lo
ldng va sg bi chid y. Co xuat hién suy nghi: “Pén dé chac moi
nguoi sé to mo nhin minh, théi & nha cho an toan.” Sau dé c6
quyét dinh khong di nira.

e NDH dua ra két luan: Khi gdp céc tinh huéng gay ra cam giac
khé chiu (budn, lo lang, s héi...), ching ta thudng cé xu hudng
né tranh (vi du: khéng ra ngoai, khéng giao tiép, thu minh).

Budc 3: Thao luan vé co ché duy tri hanh vi né tranh va
hau qua lau dai

e NDH mai cdc thanh vién phén tich tiép vi du & budce 2, dat cau
hoi ggi ma:
» “Theo anh/chj, khi c6 A khéng di hop thi c6 &y cam
thay thé nao ngay lic d6?”
» “Cam gidc dé chju dé kéo dai hay chi tam thoi?”
»  “Néu co A tiép tuc khéng di hop nhiéu Ian, diéu gi
O thé xay ra vdi tdm trang cua c6 ay?”
»  “Viéc né tranh liéu c6 lam cho ndi lo cua cé A
giam han vé lau dai khéng?”
e NDH lang nghe y kién, sau dé téng hop va lam ré:
» Trong tinh hudng trén, né tranh gilp giam cac cam xuc
khé chiu ngay lap tuc, nhung lai cung cd suy nghi “& nha
cho an toan” (lam cho chung ta tin vao diéu dé).
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» Ve |au dai, viéc “o nha” lai khién ta mat di niém vui va két
noi, khién tdm trang ngay cang xau hon, tao thanh vong

ludn quan.
» Vong luadn quén sé ti€p tuc dugc duy tri theo nhu so
do sau:
Dién dich sai Suy nghi
moi de doa khong phu hop

Giam cam giac

Né tranh cac Tam trang it niem vui,

kho chiju tam thoi

hoat dong khac cang té hon it két noi

Budc 4: Cach thoat khai vong luan quan né tranh

e NDH dat cau hoi dé cac thanh vién nhom tu dé xuat cac giai
phap. Gagi y:
» “Theo anh/chi, d€ thoat khdi vong né tranh nay,
minh cd thé bat dau bang nhiing viéc nhé nao?”
» “Trong vi du cua c6 A, c6 8y cé thé thu lam diéu gi
trudc d€ cai thién tam trang?”
e NDH ghi nhan va téng hop y kién thanh vién, déng thoi
nhan manh:
» Khong can chd tdm trang tot méi lam.
» Mudn thoat khoi vong ludn quan nay, ta can bat dau tirng
budc thuc hién cac hoat dong tich cuc/cé y nghia, du nho
nhat (nhu pha mét am tra, goi dién cho ban bé, hodc di
dao vai phdt...)

Budc 5: Két luan

e NDH két luan:
» Né tranh chi gitp gidam cac cam giac kho chiu tam thai,
nhung khién cho tam trang xau hon vé lau dai
» Thuc hién céc hoat déng tich cuc, du la nho nhét, la chia
khoéa dé cai thién tam trang.
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CAC LOAI HOAT DONG CAI THIEN
TAM TRANG (20 PHUT)

_________________

__________________

® (Cac thanh vién biét dugc c6 nhiéu hoat dong khac nhau minh
c6 thé lua chon dé cai thién tam trang.

____________________________________

____________________________________

Budc 1: Gigi thiéu cac nhom hoat dong cai thién
tam trang
e NDH trinh bay vé mot trong nhirng cach phan loai cac hoat
déng don gian va dé ap dung hang ngay:
1. Céc hoat dong chdm séc ban than;
2. Cac hoat dong thu gian;
3. Cac hoat déng hoc tap;
4. Cac hoat dong cd6 y nghia.
e NDH giai thich ngan gon cho nhém: mai loai hoat dong mang

lai lgi ich khac nhau: gitp thu gidn, gitp co thé phuc héi, tao
niém vui, hodc mang lai cam gidc gia tri...

Budc 2: Thao luan nhoém nho

e NDH chia céc thanh vién thanh tirng nhdom nhé dé thao luan
vé uu nhugc diém cua tirng loai hoat dong.
e Goiy cau hdi thao luan:
» “Hoat déng nay mang lai diéu gi cho anh/chj?”
» “C6 diéu gi khién anh/chi kho thuc hién hoat déng
thuéc nhom nay?”

»  “Nhém hoat dong nao anh/chj lam nhiéu nhat?
Nhém nao lam it nhat?”
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Budc 3: Tong hop va két luan

e NDH moi dai dién nhom chia sé két qua thao luan.

e NDH nhan manh: Mai loai hoat déng déu c6 lgi ich riéng va
déu quan trong d€ cai thién tdm trang.

LUU ¥ DANH CHO NGUGI DIEU HANH

NDH néu vi du cu thé vé cac hoat dong khac nhau dé cac thanh vién
dé hiéu:

® Cac hoat déng cham séc ban than: Di ngd sém, tam nudc am, an
mot mén ngon, di khdam surc khoe, quan tdm dén cam xuc ciia minh.

® Cac hoat dong thu gian: Nghe mot ban nhac yéu thich, doc séach,
hit thd sau.

® Cac hoat dong hoc tap/phat trién: Hoc mot bai hat méi, hoc cach
[am mo6t moén an méi.

® (Cac hoat dong cé y nghia: Don dep nha clra, gitip d& nguai than, goi
\ dién cho ban bg, di lam thién nguyén... J

CAN BANG HOAT DONG (15 PHUT)

__________________

A

MUC TIEU: |

__________________

e Cac thanh vién nhan biét su khac biét gitra hoat dong “thich
lam” va hoat dong “phai lam”.

e Hi€u tam quan trong cua viéc can bang hai loai hoat dong
nay dé duy tri strc khde tam than.
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____________________________________

____________________________________

Budc 1: Phan loai hoat dong trong ngay

e NDH mgi moét vai thanh vién chia sé vé cac hoat dong trong
mot ngay dién hinh cta ho

e Phan chia vao 2 c6t “Thich lam” va “Phai lam”. Vi du:

Thich am | _Phai am |

Tudi cay X
Di mua thubc cho ngudi than X
N&u com X
Day con hoc X

Budc 2: Thao luan

e NDH dat cau hdi: “Chuyén gi sé xay ra néu cac hoat dong “Phai
lam” nhiéu hon hoat déng “Thich lam” va nguoc lai?"

e Khuyén khich céac thanh vién chia sé trai nghiém ca nhan.
Budc 3: Tong két

e NDH két luan: “Can cén bang gitta hoat déng phai lam va thich
lam d€ c6 strc khde tam than tét nhat.”

TOM TAT VA THONG DIEP CHiNH
(10 PHUT)

__________________

__________________

® Cac thanh vién nam dugc cac y chinh cua budi sinh hoat.

e Khuyén khich cac thanh vién chia sé cam nhan cé nhan vé néi
dung va trai nghiém budi sinh hoat.

____________________________________

____________________________________

Budc 1: Tong hgp ndi dung trong tam

e NDH moai cac thanh vién chia sé mét diéu quan trong nhat ma
ho ghi nhé sau budi sinh hoat. Cé thé bang céac céach noi truc
ti€p hodc viét ra giay.

e NDH téng hop va nhan manh céc néi dung trong tam

Budc 2: Cac thanh vién chia sé cam nhan
e NDH khuyén khich céac thanh vién chia sé cam nhan ca nhan.
Gaiy:
“Trong bubi hém nay, anh/chj cam thay thé nao?
Diéu gi khién anh/chj thdy hiru ich?”

e Nhan manh: chia sé |a hoan toan tu nguyén, khéng danh gia
ding - sai.

Budc 3: Panh gia lai tam trang sau budi sinh hoat

e NDH danh gia lai tdm trang cla céc thanh vién theo thang 1-9
(giong phan dau buéi).

® So sanh diém tam trang trudc sau va hdi cac thanh vién tai
sao co su thay doi.

e Gilp thanh vién nhan thay tac dong tich cuc tir hoat dong
nhom hodc tir viéc dugc két noi, chia sé.

Budc 4: NDH nhan manh théng diép cta bui sinh hoat

THGNG DIEP CHINH BUGI SINH HOAT

Hoat dong tich cuc gitp cai thién tam trang; né tranh chi giam
kho chiu tam thai.

Bat dau tir nhitng hanh dong nhé dé pha v& vong né tranh va tao

cam xuc tich cuc.

Moi loai hoat déng (cham sdc ban than, thu gian, hoc tap, co y

nghta) déu quan trong.

Can bang gilra hoat déng “phai lam” va “thich lam” gidp duy tri Y.
nang lugng va cai thién tdm trang. /

.
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BAI TAP THUC HANH VA HEN GAP
LAI (10 PHUT)

_________________

__________________

e Cac thanh vién biét cac thuc hanh bai tap & nha, bao gom:
danh gid tam trang hang ngay va ghi lai céc yéu té khién ho

c6 tam trang do.

® Cac thanh vién nam duogc thoi gian va chu dé cda bugi sinh

hoat tiép theo.
O
-@--0 'CACH THUC TIEN HANH: '
-Q T o
e NDH hudng dan céach lam bai tap thuc hanh & nha, bao gém
danh gia tdm trang moi ngay trong tuan va ghi lai cac yéu t6,
tinh huéng hodc suy nghi khién ho c6 tam trang dé.
e NDH phat cho mdi thanh vién phiéu thuc hanh bai tap & nha
nhu phu luc.
e NDH thong bdao thoi gian va chd dé cda sinh hoat budi
tiép theo.
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Buodi 3

THAY DOI SUY NGHI,
THAY DOI CUOC SONG

100
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(C/) { MUCTIEU

® Cdac thanh vién biét cach nhan biét c4c suy nghi va cac niém
tin phi ly, khdng c6 ich.

® Cdac thanh vién biét cach tranh luan véi cac suy nghi/niém tin
khong co ich va thay thé bang cac suy nghi méi phu hgp hon.

_______________

CHUAN BJ '

e Bang trang, but da nhiéu mau, gidy AQ, gidy ghi chu nhiéu
mau, but viét.

e Biéu d6: So d6 M6 hinh ABC (d€ tréng ndi dung, vé san trén
gidy A0).

e Bang "Tranh luan vaéi suy nghi khéng cé ich" (d€ tréng ndi
dung, vé san trén gidy A0).

® In du cho cac thanh vién nhém phi€u danh gia tam trang,
phiéu danh gia lo au, tram cam (GAD-7; PHQ-9) va bai tap
thuc hanh tai nha.

A

@ CHUONG TRINH TOM TAT (150 PHUT) |

______________________________________________________

Thoilugng  Hoat dong

20 phat  Chao hdi va 6n tap

20 phat  Danh gia tinh trang cam xuc, tinh than
40 phut  Gidi thiéu mé hinh ABC
20 phut  Cac ki€u suy nghi khong c6 ich thuong gap

30 phut  Tranh luéan vdi cac suy nghi khéng phu hgp,
khong co ich

10 phat  Tém tat va Thong diép chinh

10 phut Bai tap thuc hanh va hen gap lai
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CHAO HOI VA ON TAP (20 PHUT)

_________________

_________________

e Gilp céac thanh vién cam thay thoai mai khi bat dau budi sinh
hoat thur 3.

® Gilp cac thanh vién nhd lai cac ndi dung chinh cta budi 2.

____________________________________

____________________________________

Budc 1: Chao hdi va danh gia tam trang trudc budi
sinh hoat

e NDH chao dén céc thanh vién tiép tuc tham gia budi 3 va moi
céc thanh vién chia sé vé nhirng thay d6i trong 2 tuan qua
néu co.

® Danh giad tdm trang cla céc thanh vién trude budi sinh hoat

Budc 2: Chia sé viéc thuc hanh bai tap & nha

e NDH moi céc thanh vién chia sé két qua viéc theo d6i tam
trang trong tuan qua.

e Vdéithanh vién da thyc hanh: khen ngoi, khuyén khich duy tri.

e V¢i thanh vién chua thuc hanh: hoi nhe nhang vé kho khan
gap phai (ban rén, quén, cam thay ngai thuc hién...), sau dé
cuing thao luan céac giai phap phu hop (dat nhac nha, viét ngan
gon, chon thoi diém cé dinh trong ngay...).

Luu y: Tranh phan xét, tap trung vao ghi nhan, hé trog va déng vién
Budc 3: On lai ndi dung budi 2

e NDH dat cau hoi dé giup cac thanh vién nhém 6n lai néi dung
chinh cua buéi trudec.

e Dan dat, tao cau ndi vdi ndi dung budi 3.

o

’

\

Goi y tham khao:

“0' busi 2, chiing ta da biét ring: hoat déng chiing
ta lam moi ngay c6 thé lam tdm trang tét hon hodc
xau di. Nhung c6 khi nao anh/chj thay rang, trong
mét s6 hoan canh, du minh ¢6 lam nhiéu hoat déng
tich cuc, thé nhung tdm trang van nang né? b la
vi con mét yéu té quan trong khac: nhitng gi xay ra
trong suy nghf cua ching ta cé anh hudng Ién dén
cam xuc va hanh vi cua chidng ta. Budi 3 sé gidp
chdng ta nhin ré phan nay. Khi hiéu céch suy nght
van hanh, chdng ta sé biét cach thay déi nhitng
diéu mang lai cho minh cam xdc khé chiu.”

DANH GIA TiNH TRANG CAM XUC,
TINH THAN (20 PHUT)

Tuong tu céc budi sinh hoat trudc.

MO HINH ABC (40 PHUT)

_________________

__________________

e Cac thanh vién hiéu dugc mo hinh ABC (A - Su kién; B - Suy
nght; C - Hau qua).

® Cdac thanh vién biét ap dung mo hinh nay vao tinh huéng thuc
té d€ nhan ra vai tro ciia suy nghi trong cam xuc va hanh vi.

CACH THUC TIEN HANH: |

Budc 1: NDH Gigi thieu mo6 hinh ABC

® A (Sukién): Tinh huéng xay ra

® B (Suy nghi): Cach ta suy ngh, dién giai hodc danh gia vé su kién
e C (Hau qua): Cam xuc va hanh vi xay ra sau dé
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Budc 2: Phan tich qua vi du minh hoa

e Su kién (A): "Pugc moi dén tham du sinh hoat nhém cua
NKT."

e Suy nghi (B): "Moi ngudi sé thuong hai t6i”.

e Hau qua (C):
» Cam xdc: Chan nan, tu ti vé ban than

» Hanh vi: Né tranh, tir chéi khong tham du
Budc 3: Thao luan:

® Hauqua (C) lado Su kién (A) gay ra hay do Suy nghi (B) gay ra?
® Mudn thay d6i hau qua (C), chung ta can thay doi diéu gi?

e Taisao?
Budc 4: Bai tap thuc hanh nhém nho.

e NDH chia cac thanh vién thanh nhém 3-4 nguoi.

® MOoGi nhdm chon mét tinh hudng thuc t€ ma ho da trai qua
(hodc NBPH goi y mét s6 tinh huéng minh hoa).

® MOGinhom viét rd phan A (Su kién) - B (suy nghi) - C (Hau qua)
trén gidy mau va dan Ién bang lon.

e Canhom cung quan sat va thao luan: “Diéu gi sé thay d6i néu
ta thay d6i phan B (Suy nght)?”

NHAN DIEN CAC KIEU SUY NGHIi
KHONG CO ICH (20 PHUT)

_________________

__________________

e Cac thanh vién biét mot so kiéu suy nghi khong co ich (sai
léch) phé bién.

e Hiéu vi sao nhirng suy nght nay khién cam xuc va hanh vi tiéu
cuc hon.

____________________________________

____________________________________

Budc 1: NDH gigi thiéu khai niém “suy nghi khéng
co ich”
e NDH gidi thich ngan gon:
» Day la nhitng suy nghi sai léch, tiéu cuc, khién ching ta
dau kh& hodc hanh xi&r kém hiéu qua.

» Chung thudng xuét hién tu déng va ching ta dé tin la “su
that”, du nhiéu khi khong phai.

Budc 2: NDH trinh bay moét sé kiéu suy nghi sai léch
thuong gap

(NDH c6 thé viét ting loai suy nghi I1én bang, cho vi duy, va hdi

nhom xem ho c6 tirng gap trong cé cac suy nghi tuong ty nhu

vay hay khong)

® Tatcahoac khong: “Néu t6i khong thé di lam nhu nguoi khac
thi t6i chang c6 gia tri gi".

e Ha thap: “Céi bang t6t nghiép cla téi ciling chang dang ké
gi vi ngay ca viéc Ién nhan buc nhan bang t6i cling phai nho
nguai khac ho trg”

e Tham hoa héa: “Néu t6i dén sinh hoat nhom, chac chan moi

~en

nguai sé cudi nhao hodc thuong hai téi”.

e Cautoan, ctiimg nhac: “To6i phai tu lam moi thir d€ chirng minh
minh khéng la ganh nang”.

e Dan nhan tiéu cuc: “Téi la ngudi vo dung.”

e Thai phong: “Minh that vung vé (vi da lam roi kéo trong 1&p
hoc may va). Chéac ai cling nghi minh ngéc nghéch va khong
nén cdé mat & day”.

e Tu dao loi: “Gia dinh t6i mét mai la vi t6i bi khuyét tat.”

® Doc suy nghi cua nguoi khac: “T6i biét ho dang thuong hai
t6i, chi la ho khéng ndi ra ma théi.”

® Co lam vira long tat ca moi nguoi: “Néu téi tir chéi, ho sé
buén. Ho sé nghi t6i ich ky, ma t6i khéng mudn ai gian minh.”.
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Budc 3: Cau hoi thao luan nhanh

® “Anh/chj thdy minh hay gép kiéu suy nghi nao
nhat?”

e “Nhing suy nghi dé anh hudng dén cam xuc va
hanh vi nhu thé€ nao?”

THAY THE CAC SUY NGHI KHONG cO
iCH BANG CAC SUY NGHi PHU HOP
HON (30 PHUT)

__________________

_________________

e Cac thanh vién biét dugc cach tranh luan véi cac suy nght
khong co ich.

e Biét tao ra mét suy nghi maéi hop ly hon dé tao ra cam xuc
tich cuc hon.

____________________________________

____________________________________

Budc 1: NDH tém tat quy trinh (cac budc) thay thé suy

nghi khéng cé ich

1. Xac dinh sukién (A): Viét ra mot su kién cu thé gan day khién
ban kho chiu.

2. Nhan dién suy nghi (B): Ghi lai nhitng suy nghi tu dong xuat
hién khi su viéc xay ra.

3. Ghi nhan hau qua vé cam xtic va hanh dong (C): M6 ta cam
xtc va hanh vi ban c6 sau khi xuat hién suy nghi do.

4. Tim bang ching ung hd suy nghi: Xem xét nhirng dir kién
that su khién ban nghi suy nghi d6 cé thé dung.

5. Tim bang chirng chéng lai suy nghi: Tim céac dit kién cho
thay suy nghi dé chua chac dung, hodc khong hoan toan
chinh xac.

6. Tao suy nghi méi phu hgp hon: Viét lai suy nghi theo huéng
khach quan, thuc té va c6 ich hon cho ban than.

7. Nhan dién cam xiic méi: Ghi lai cam xuc cua ban sau khi thay
d6i suy nght.

Budc 2: NPH lam mau bang bang minh hoa
e NDH maoi moét thanh vién bat ky chia sé vé mot su kién thuc
té€ gay ra cam xuc tiéu cuc, khé chiu cho ho.
e Nguoi diéu hanh dién cac thong tin vao bang sau:
Xac dinh su kién (A) VD: Khi tham gia sinh hoat
nhoém, t6i bi ngudi quen

nadi: “Toi nghiép, sao khong
& nha nghi ngoi di.”

Nhan dién suy nghi (B) “T6i la nguoi vé dung”
Ghi nhan hau qua. Tui than
Khéng di ra khdi nha.

Al

Tim béng ching Gng ho suy nghi d6?  Ho néi “téi nghiép” vdi téi

Tim bang chirng chéng lai T6i dugc chao don.

suy nght d6? T6i gitp d6, an Gi nguoi
khac trong nhém.
0 nhém, khéng ai néi toi
vo dung.

T6i van lam duoc mét s6
viéc khdc nhau.

Dua ra suy nghi mai phu hgp hon C6 thé ho chi muén quan
tdm va chua hiéu hét vé toi.

Nhén dién cam xuc sau khi co Binh tinh hon, thdy
suy nghi méi. nhe nhém.
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Budc 3: Thuc hanh

e Thanh vién tu chon mét suy nghi khong c6 ich ciia minh.

e Thuc hanh thay thé suy nghi khéng cé ich bang suy nghi phu
hop hon theo céac budc da dugc hudng dan, dién vao bang

tuong tu nhu budce 2

® Chia sé v&i nhdm I6n (tu nguyén).

LUU ¥ DANH CHO NGUGI BIEU HANH

vGi minh, nhung chiing ta ludn cé quyén lura chon cach minh phan

____________________________________

....................................

Budc 1: Tong hop néi dung trong tam

e NDH moai cac thanh vién chia sé mét diéu quan trong nhat ma
ho ghi nhé sau budi sinh hoat. Cé thé bang céc céach noi truc
tiép hodc viét ra giay.

e NDH t6ng hop va nhan manh céc néi dung trong tam

Budc 2: Cac thanh vién chia sé cam nhén

e NDH khuyén khich céac thanh vién chia sé cam nhan ca nhan.
Gaiy:

“Trong budi hém nay, anh/chj cam thay thé nao?

® NDH nhan manh can phén biét gitra A (su kién) va B (suy nghi vé sy Digu gi khién anh/chi thay hitu ich?”
kién do). '
® NDPH nhan manh réng ching ta khéng thé kiém soat nhitng gi xay ra e Nhan manh: chia sé la hoan toan tu nguyén, khéng danh gia

dung - sai.

irng vdi nd. :
ST bR . Budéc 3: Banh gia lai tam trang sau budi sinh hoat
® Bang cach nay, NDH cé thé giup cdc thanh vién nhém hiéu dugc surc

manh cla viéc thay ddi suy nghi, tir d6 ap dung vao cudc séng mot e NDH danh gia lai tdm trang cla céc thanh vién theo thang 1-9
céch hiéu qua hon. / (giéng phan dau budi).
® So sanh diém tam trang trudc sau va hdi cac thanh vién tai

sao co su thay doi.

e Gilp thanh vién nhan thay tac dong tich cuc tir hoat dong
nhom hodéc tir viéc dugc két néi, chia sé.

TOM TAT VA THONG PIEP CHIiNH
(10 PHUT)

Budc 4: NDH nhan manh théng diép ctia budi sinh hoat

THGNG DIEP CHINH BUGI SINH HOAT

.................

.................

Suy nghi clia ching ta quyét dinh cam xdc va hanh vi, chir khéng
phai su kién.

® Cac thanh vién nam dugc cac y chinh cua budi sinh hoat.

Chuing ta c6 thé thay ddi suy nghi ctia minh dé thay déi cam xuc
tich cuc hon.

e Khuyén khich cac thanh vién chia sé cam nhan cé nhan vé néi
dung va trai nghiém bugi sinh hoat.
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BAI TAP THUC HANH VA
HEN GAP LAI (10 PHUT)

.................

__________________

® Cdac thanh vién biét cac thuc hanh bai tap & nha, bao gom:
danh gia tam trang hang ngay va ghi lai céc yéu t6 khién ho
cé tam trang doé.

e Cac thanh vién nam duoc thoi gian va chu dé cda budi sinh
hoat ti€p theo.

____________________________________

....................................

e NDH hudng dan céach lam bai tap thuc hanh & nha, bao gém
danh gia tdm trang moi ngay trong tuan va ghi lai cac yéu t6,
tinh huéng hodc suy nghi khién ho c6 tam trang dé.

e NDH phat cho mdi thanh vién phiéu thuc hanh bai tap & nha
nhu phu luc.

e NDH thong bdo thoi gian va chd dé cda sinh hoat budi
tiép theo.
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Buoil 4
KY NANG
GIAl QUYET VAN BE
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@) T

...............

e Thanh vién hiéu va trinh bay duoc 5 budc cta quy trinh giai
quyét van de.

e Thanh vién thuc hanh ap dung quy trinh vao it nhat mot tinh
hudng thuc té.

...............

e BUt da, bang trang, khan lau bang, gidy A0, gidy A4.

e Giay bia mau A4, kéo, bang dinh giay.

® In dd cho céac thanh vién nhém phiéu danh gia tam trang,
phiéu danh gia lo au, tram cam (GAD-7; PHQ-9) va bai tap
thuc hanh tai nha.

e Chuén bj du bt bi cho céac thanh vién.

e So dd "5 budc giai quyét van dé" da vé san trén giay AO.

_____________________________________________________

@ { CHUONG TRINH TOM TAT (150 PHUT) '

.....................................................

Thoilugng  Hoat dong

20 phat  Chao hdi va 6n tap

20 phat  Danh gia tinh trang cam xuc, tinh than

30 phat Ky nang giai quyét van dé

60 phut  Thuc hanh k§ nang giai quyét van de

10 phut  Tém tat va Thong diép chinh

10 phut  Bai tap thuc hanh va hen gap lai
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CHAO HOI VA ON TAP (20 PHUT)

.................

..................

e Gilp céac thanh vién cam thay thoai mai khi bat dau budi sinh
hoat thir 4.

® Gilp cac thanh vién nhd lai cac ndi dung chinh cta budi 3.

....................................

Budc 1: Chao hdi va danh gia tam trang trudc budbi
sinh hoat

e NDH chao dén céc thanh vién ti€p tuc tham gia budi 3 va moi
céc thanh vién chia sé vé nhirng thay d6i trong 2 tuan qua
néu co.

® Danh gia tdm trang cua cac thanh vién trudc budi sinh hoat

Budc 2: Chia sé viéc thuc hanh bai tap & nha

NDH mai céc thanh vién chia sé két qua viéc theo d&i tam trang
trong tuan qua.

e Vdéithanh vién da thuc hanh: khen ngai, khuyén khich duy tri.

e V¢i thanh vién chua thuc hanh: hoi nhe nhang vé kho khan
gap phai (ban rén, quén, cam thay ngai thuc hién...), sau dé
cung thao luan cac giai phap phu hop (dat nhac nho, viét ngan
gon, chon thoi diém c¢6 dinh trong ngay...).

Luu y: Tranh phan xét, tap trung vao ghi nhan, hé trg va déng vién

Budc 3: On lai néi dung budi 3

e NDH dat cau hdi dé giup cac thanh vién nhém 6n lai noi dung
chinh cta buéi trudc.

e Dan dat, tao cau ndi gilra n6i dung budi 3 va budi 4.

Gaiy:
"Néu budi trude ching ta hoc cdch thay déi suy
nghi, thi hém nay ching ta hoc cdch hanh déng dé
giai quyét van de."

DANH GIA TINH TRANG CAM XUC,
TINH THAN (20 PHUT)

e Tuong tu céc budi trudc

KY NANG GIAI QUYET VAN BE
(30 PHUT)

.................

_________________

Céc thanh vién nam dugc cac budc cua kj nang giai quyét
van de.

e Thay dugc loi ich cla viéc dung phuong phap dé giai quyét
van dé thay vi phan trng theo cam xuc.

____________________________________

Budc 1: Ggi m@ vé tam quan trong cda ky nang giai

quyét van de

e NDH dat cau hoi va mai ca cac thanh vién tra 1oi: “Khi téi gap
khé khan, t6i thuong...”

® MOi thanh vién ndi ti€p nhau chia sé 1 cach ma ho thuong
phan tng khi gap van dé. VD: “t6iim ldng”, “t6i hoi y kién nguoi
than”, “t6i lo lang ca dém”....
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e NDH ghilén bang cac dap an khac nhau. _‘
THONG TIN CHO NGUOI BIEU HRNH

e NDH chia sé: .
» Khi gédp van dé, nhiéu ngudai phan (ng tirc thoi theo cam i . . IV,
xuc: budn, tire gian, hoac bo qua. CAC BUOC GIAI QUYET VAN BE
»  Khi biét cach gidi quyét van dé mét cach binh tinh, c6 ké ® Budc 1: Xac dinh van dé khé khan: Hay liét ké cac van dé kho khan can
hoach, cé phuong phép, ching ta sé: gidi quyét va lya chon mot van dé uu tién. Nén tap trung vao céc van dé
»  Gidm céng thang va lo au c6 thé tac dong va thay déi dugc.
»  Tim dugc hudng di rd rang hon ® Budc 2: Nghi vé cac gidi phap: lvu y dua ra nhiéu giai phap khac nhau
»  Chu déng trong cudc séng ma chua can dénh gié giai phap dé co thuc hién dugc khéng. Sau do

»  Tutin hon vao kha nang ctia ban than hay phan tich cai lgi va bat lgi clia tirng giai phdp vira néu.

) . i . L . ® Budc 3: Chon gidi phap phu hgp nhéat: Gidi phap phu hop la gidi phap
Budc 2: NDH gidgi thiéu vé 5 budc cua ky nang giai ma trong hoan canh hién tai, ban than anh/chj cé thé thuc hién duoc.

quyét van de. ® Budc 4: Thyc hién gidi phap da chon: Day la budc twong d6i quan trong

e NDH trinh bay ngan gon 5 budéc (bdng so d6 ghi trén bang/ vi nd thé hién két qua cda qué trinh trudc dé.
gidy AO): ® Budc 5: Panh gid két qua va hudng ti€p theo: Néu gidi phap ban dau
e NDH dua ra vi du thuc t& d& minh hoa 5 budc cla kj nang giai khong dem lai két qua t6t thi chdng ta xem xét va lura chon lai giai phap
quyét van dé. Tham khdo bang sau: khac hodc rut kinh nghiém, diéu chinh giai phap cti cho hgp ly hon va
tiép tuc thr lai.
| Busc | ,
Budc 1: Xac dinh van de. T6i mudn tham gia nhém sinh

hoat nhung téi khéng co thoi
gian vi téi con ban tréng con

Budc 2: Nghi vé cac giadi phap. - NGi chuyén vdi thanh vién LUU Y DANH CHO NGUOI BIEU HANH
gia dinh dé& giup tréng con
trong lic minh tham gia nhom

® Khuyén khich su sang tao trong tim giai phap: Nhan manh rang khong

c6 giai phdp nao la sai, muc dich la @& md rong suy nghi. NDH cé thé
dat cau hoi ggi mé nhu: "Néu khéng c6 bat ky rao can nao, anh/chi sé
lam gi?", hodc "Ban bé, nguoi than cua anh/chi sé khuyén gi?"

- NGi chuyén vdi ngudi diéu
hanh d€ thu xép thoi gian sinh
hoat phti hop véi ban than

- Néu khéng cé ai tréng con &

nha thi bé& con dén nhém ® NDH can dong vién va nhac nhd thanh vién rang ly thuyét phai di déi véi

) RN . thue hanh thi maéi hiéu qua. Hay bat dau tlr nhirng viéc nho nhét.
Budc 3: Chon giai phap phu hgp nhat.

® NDH c6 thé& nhac lai: "Néu budi trude ching ta hoc cach nhan dién va
thay ddi suy nghi, thi buéi nay, ching ta sé hanh déng dé giai quyét tan
g6c ré van dé." biéu nay gilp nguoi tham gia thay duoc su lién két va
gia tri clia toan bo chuong trinh.

Budc 4: Thuc hién giai phap da chon.
Budc 5: Panh gia két qua va dinh
hudng tiép theo.
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THUC HANH KY NANG GIAI QUYET
VAN DE (60 PHUT)

.................

__________________

e Thanh vién ap dung du 5 budc vao mot tinh huéng that
ctia minh.

e Tang cam giac kiém soat va kha nang hanh dong.

____________________________________

Budc 1: Lién hé ca nhan dé két néi sang phan thuc hanh

e NBDH hdi nhom:

» Gan day anh/chi c6 dang gdp van dé nao khién minh cam
thay “bé tac” hay khong?

» Diéu gilam cho van dé dé kho giai quyét?

Budc 2: Thuc hanh theo 5 buédc

e NDH hudng dan céc thanh vién ap dung céc budc giai quyét
van dé dé giai quyét cac kho khan trong cudc song.

» Xac dinh van dé: biéu gi lam anh chj cam thay khé khan
[dc nay?

» Nghi vé céc giai phap: C6 nhitng giai phap nao dé giai
quyét? (néu it nhat 3 giai phap).

» Chon giai phap phu hop nhat: Giai phap nao la phu hop
nhat véi hoan canh hién tai cda anh/chi?

» Thuc hién: Anh/chi sé lam gi cu thé trong 1-2 tuan tGi?

» Danh gia: Lam thé& nao anh/chi biét rang giai phap dé
hiéu qua?
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e Ngudi diéu hanh mai cac thanh vién thuc hanh véi tinh hudng
thuc t& ca ho. Ap dung tirng budc clia kj nang giai quyét van
dé de giai quyét tinh hudng thuc té dé.

e NDH di vong quanh quan séat va ho trg, goi mé bang mot so
cau hdi nhu sau:

» NE&u ban than cua anh/chi gap van dé nay, anh/chi sé
khuyén ho nhu thé nao?

» Giai phap nay c6 can ai ho trg khong?

» CoO thé bat dau bang nhiing budc nho hon khong?
Budc 3: Phan héi qua trinh thuc hanh.
e NDH dat cau hdi:

» “Khi nhin lai vdn dé cua minh theo 5 budc nay,
anh/chij thay cé diéu gi khac?”

» “Anh/chi cam thdy viéc kiém soat tinh huéng
nhu thé nao?”

» “Néu budc dau tién chua thanh céng, anh/chj sé
lam gi tiép theo?”

e NDH khich |é: “Néu giai phap nay chua hiéu qua, ta sé thir véi
giai phap khac.”

TOM TAT VA THONG PIEP CHiNH
(10 PHUT)

__________________

.................

® Cac thanh vién nam dugc cac y chinh cua bugi sinh hoat.

e Khuyén khich cac thanh vién chia sé cam nhan cé nhan vé noi
dung va trai nghiém bugi sinh hoat.
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____________________________________

BAI TAP THUC HANH VA
HEN GAP LAI (10 PHUT)

____________________________________

Budc 1: Tong hop néi dung trong tam

e NDH moai céac thanh vién chia sé mét diéu quan trong nhat ma
ho ghi nhé sau budi sinh hoat. Cé thé bang céc céach noi truc
ti€p hodc viét ra giay.

__________________

e NDH t6ng hop va nhan manh céc ndi dung trong tam

_________________

Budc 2: Cac thanh vién chia sé cam nhan e Céc thanh vién biét cac thuc hanh bai tap & nha, bao gom:
danh gia tam trang hang ngay va ghi lai céc yéu t6 khién ho

e NDH khuyén khich céac thanh vién chia sé cam nhan ca nhan.
cé tam trang doé.

Gaiy:
“Trong budi hém nay, anh/chi cam thay thé nao? e Cac th:jnh vién nam duoc thoi gian va chu dé cua budi sinh
Diéu gi khién anh/chi thdy hiu ich?” hoat tiép theo.
e Nhan manh: chia sé la hoan toan tu nguyén, khéng danh gia emmzmmmmmes e e -em-ee .
dung - sai. : CACH THUC TIEN HANH: |

....................................

Budc 3: Danh gia lai tam trang sau buéi sinh hoat A e aa T "
e NDH hudng dan cach lam bai tap thuc hanh ¢ nha, bao gém

e NDH déanh gia lai tdm trang cla céc thanh vién theo thang 1-9 danh gia tdm trang méi ngay trong tuan va ghi lai céc yéu t6,

(giong phan dau buéi).

tinh hudng hoac suy nghi khién ho cé tam trang dé.

® So sanh diém tam trang trudc sau va hdi cac thanh vién tai i
sao co su thay doi. NDH phat cho moi thanh vién phiéu thuc hanh bai tap & nha
e Gilp thanh vién nhan thay tac dong tich cuc tir hoat dong nhu phu luc.

nhom hodc tlr viéc dugc két néi, chia sé.

Budc 4: NDH nhan manh théng diép cua budi sinh hoat

Giai quyét van dé mot cach co phuong phép gilp kiém soat cam

THGNG DIEP CHINH BUGI SINH HOAT

xuc, gidm cang thang.

Chu dong tim kiém va lira chon giai phap phu hop gitip tang tu tin,
cam giac kiém soat va kha nang hanh dong.

Sai lam la mot phan cia qua trinh hoan thién: Néu giai phap dau

tién khéng hiéu qua, hay hoc hdi va thir lai [an tiép theo. /
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NDH thong bdo thoi gian va chd dé cda sinh hoat budi
tiép theo.
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Buodi 5

DU PHONG CAC KHO KHAN
VA HUONG DEN TUONG LAl

128
TAI LIEU HUGNG DAN | Digu hanh sinh hoat nhém hé trg tam Iy cho ngudi khuyét tat va thanh vién gia dinh




________________

e Thanh vién xac dinh dugc cac nguy co xuat hién lai khé khan
vé strc khoe tam than va xay dung dugc ké hoach Ung pho
cao ban.

® Thanh vién nhan ra nhirng thay dai tich cuc cua ban than sau
khi tham gia chuong trinh.

e Thanh vién hiéu dugc tam quan trong cula viéc duy tri mang
ludi ho tro.

_______________

e BUt da, bang trang, khan lau bang, gidy AQ, gidy A4 trang.

e Giay bia mau A4, kéo, bang dinh giay.

® In du cho cac thanh vién nhém phiéu danh gid tam trang,
phiéu danh gia lo au, tram cam (GAD-7; PHQ-9) va bai tap
thuc hanh tai nha.

e Chuan bi da but bi cho céc thanh vién.

_____________________________________________________

(:D ' CHUONG TRINH TOM TAT (150 PHUT) |

_____________________________________________________

Thoilugng Hoat dong

20 phut  Chao héi va én tap

20 phat  Danh gia tinh trang, cam xuc, tinh than

30 phat  Xac dinh cac nguy co xuat hién cac khoé khan
vé strc khde tam than

30 phut Ty tin vuot qua céc cang thang tam ly

30 phut  Hoat dong nhém sau khi két thac

10 phit  Tém tat va Thong diép chinh

10 phit  Tong két va chic mirng
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CHAO HOI VA ON TAP (20 PHUT) Goiy dén dat:

“Hém nay, trong budi cudi cing nay, chung ta sé
cting nhau nhin lai nhitng thay déi tich cuc, du
phong céc tinh huéng cang thang trong tuong lai,
va xdy dung ké hoach duy tri va cham séc strc khoe
tdm than lau dai. Py la co hoi d€ téng két hanh
trinh vira qua va chudn bi cho nhiing budc tiép theo
cua chinh ban than moéi nguoi.”

.................

_________________

® Giup céc thanh vién cam thay thoai mai khi bat dau budi sinh
hoat thir 5.

® Giup céac thanh vién nhd lai cac ndi dung chinh cla budi 4.
.................................... PANH GIA TINH TRANG CAM XUC,
____________________________________ TINH THAN (20 PHUT)

Budc 1: Chao hoi va danh gia tam trang trudc budi
sinh hoat

® Tuong tu céac budi sinh hoat trude.

® NDH chao dén céc thanh vién tiép tuc tham gia budi 2 va mai
cac thanh vién chia sé vé nhirng thay d6i trong 2 tuan qua

né co. XAC DINH NGUY CO XUAT HIEN LAI
e Danh gia tdm trang cla céc thanh vién trudc budi sinh hoat. . , - w“ >
CAC KHO KHAN VE SUC KHOE
TAM THAN (30 PHUT)

Budc 2: Chia sé viéc thuc hanh bai tap ¢ nha

NDH mai céc thanh vién chia sé két qua viéc theo doi tdm trang
trong tuan qua.

e V@i thanh vién da thuc hanh: khen ngoi, khuyén khich duy tri.

__________________

® V@i thanh vién chua thuc hanh: héi nhe nhang vé khoé khan
gap phai (ban rén, quén, cam thay ngai thuc hién...), sau dé
cung thao luan céc giai phap phu hop (dat nhac nha, viét ngan
gon, chon thoi diém cé dinh trong ngay...).

_________________

e Cdac thanh vién xac dinh dugc nhirng tinh hudng dé gay cédng
thang trong tuong lai.

Luu y: Tranh phén xét, tap trung vao ghi nhan, ho trg va dong vien. e Nhan biét cac dau hiéu canh bao sém cac kho khan lién quan

Budc 3: On lai ndi dung budi 4 dén strc khoe tam than.
e Hiéu dugc y nghia cla viéc luong trude khd khan dé chu

e NDH dat cau hoi dé gilp céc thanh vién nhém 6n lai ndi dung déng tng phé

chinh cua buai trudc.

e NDH dan dat n6i dung cutia budi 5 (bui cudi cung):
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____________________________________

{ CACH THUC TIEN HANH: '

____________________________________

Budc 1: Chia sé cac tinh hudng khé khan trong
tuong lai

e NDH moi moét s6 thanh vién chia sé vé cac tinh hudng khé
khan ho cé thé gép phai trong tuong lai.

Trong 3 théng tdi, anh/chj cd thé gap nhitng khé khan, cédng
thang nao? (VD: Méau thuén trong gia dinh; Bi ngudi khac hiéu
Iam hodc ché bai; Tai chinh khé khan, bénh tat, méat viéc; Cam
thay cé don, mat dong luc...).

e NDH t6ng hop va ghi lén bang/A0.

Budc 2: Xac dinh cac dau hiéu canh bao sém

® NDH ggi md dé céc thanh vién vién lién hé khoé khan da néu
vGi phan (rng/hdu qua thuong gap:

» “Khi nhitng kho khan nay xay ra, anh/chij thuong
phan tng nhu thé nao?”

» “Diéu gi thuong xay ra tiép theo trong suy ngh,
cam xuc hoac hanh vi?”

» “DOi vbi cdc kho khadn nay, dau hiéu canh bao
som cua riéng anh/chi la gi?”

e NDPH nhéc lai cac nhém dau hiéu cang thang, lo 4u, tram cam
dé gitp céc thanh vién nhan dién diu hiéu canh bao sém vé
céac kho khan cam xuc, tinh than trong tuong lai.

Budc 3: Goi md y nghia cua viéc luong trude cac

kho khan

e NDH déat cau hdi dé cac thanh vién nhéan ra dugc loi ich cua
viéc luang trude cac khoé khan (chu déng ung phd, giam tac
dong tiéu cuc, dp dung ky nang da hoc...)

» “Theo anh/chj, biét truéc khé khan giup ta
duoc gi?”

» “Néu mét khé khan bat ngo xay dén, ta c6 thé sur
dung ky nang nao da hoc?”

TU TIN VUOT QUA CAC KHO KHAN
VE CAM XUC, TINH THAN TRONG
TUONG LAI (30 PHUT)

Thanh vién nhén ra nhirng thay ddi tich cuc cta ban than
trong sudt 5 budi.

e Xaéc dinh diém manh, ngudn luc ca nhan.
e Xay dung k& hoach (rng phé va cam két duy tri va cham séc
strc khde tam than.

____________________________________

____________________________________

Budc 1: Chia sé thay dai tich cuc

NDH mai cac thanh vién chia sé hodc viét ra gidy nhiing thay doi
tich cuc khi tham gia nhém.

Vi du goi y: biét hit thé sdu dé thu gidn khi cdng thang, manh dan
chia sé cam xuc véi ngudi khac, két n6i véi ban bé nhiéu hon...
Budc 2: Nhan thirc vai tro ctia ban than trong thay doi

e NDH déat ciu hdi dé cac thanh vién biét dugc vai tro cia moi
nguai trong cac thay déi tich cuc do la gi
» “Theo anh/chi, ai la ngudi gidp anh/chi thay déi
nhiéu nhat?”
» “Diém manh nao cua ban than da hé trg dé tao
nén nhiing thay doi dé”.

— Gilp thanh vién nhan ra chinh ban than ho la nguoi tao nén
su thay doi.
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Budc 3: Xac dinh cac nguén luc ho trg

NDH hudng dan céc thanh vién nhan biét cac ngudn luc ho trg
khi gép kho khan lién quan dén cam xdc, tinh than.

e Gia dinh, hang xém, ban bé

® Nhanviény té (thon ban, Tram Y té)

e Nhom sinh hoat tdm ly

e Céc dich vu cong dong

® Su trg gilp chuyén nghiép (bac si, chuyén gia tam ly...)

Budc 4: Tu tin irng pho véi cac khé khan trong tuong lai

® NDH hudng dan céc thanh vién thao luan cach ang phod vdi
cac kho khan trong tuong lai:

» “Néu gdp lai cac khé khan, anh/chj du dinh sé
lam gi?”

» 'Ky ndng nao trong 5 bu6i ma anh/chj cé thé ap
dung?” (Vd: Thuc hanh ky thuét hit the, thu gidn
moi ngay; Duy tri théi quen két n6i ban bé, tham
gia hoat déng nhém; Quan tdm dén cdc cam
xuc, tdm trang cda minh; thuc hanh céc ky nang
d€ nhén biét va thay thé cdc suy nghi khéng c6
ich, ap dung ky nang giai quyét van dé...)

» Anh chi sé lam gi d€ duy tri va chdm séc suc
khoe tam than trong thoi gian tdi?

e NDH nhan manh tadm quan trong cua viéc cham sdoc strc khoe
tdm than thuong xuyén va viéc cht dong tim kiém su trg gidp
khi can thiét.

HOAT PONG NHOM SAU KHI
KET THUC (30 PHUT)

__________________

_________________

e Cacthanh vién théng nhat hoat dong cia nhém sau khi két thic.

____________________________________
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____________________________________

e NDH dat cau hdi:

“Néu sau chuong trinh, nhém minh van gitr lién lac,
anh/chi muén cung nhau lam gi?”

Gai y: 1dp nhém Zalo, cung di dao, cung tap thé duc, t6 chic
sinh nhat hang thang, méi thdng hop nhém chia sé mét lan...

e NDH ghi cac y kién théng nhat vé hoat dong ctia nhéom trong
tuong lai va dén 1én bang.

e NDH nhan manh: DU chuong trinh sinh hoat két thic, nhung
qua trinh phat trién kj nang tu quan ly cam xuc, giai quyét van
dé va duy tri strc khde tdm than van tiép tuc. Cac thanh vién
nén tiép tuc thuc hanh nhitng kj nang da hoc va duy tri cac
hoat dong két néi, ho trg 1an nhau, nham cing cé kha nang
thich (rng va tang cudng mang ludi ho tro xa hoi.

TOM TAT VA THONG PIEP CHiNH
(10 PHUT)

.................

_________________

e Cdéc thanh vién nam dugc cac y chinh cla budi sinh hoat.
e Khuyén khich cac thanh vién chia sé cam nhan cé nhan vé noi
dung va trai nghiém budi sinh hoat.

____________________________________

Budc 1: Tong hop néi dung trong tam

e NDH mai cac thanh vién chia sé mét diéu quan trong nhat ma
ho ghi nhd sau budi sinh hoat. C6 thé bang cac cach nai truc
tiép hodc viét ra giay.

e NDH t6ng hop va nhan manh céc ndi dung trong tam.
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Budc 2: Cac thanh vién chia sé cam nhén
e NDH khuyén khich céc thanh vién chia sé cam nhan ca nhan.
Goiy:
“Trong bubi hém nay, anh/chi cam thay thé nao?
Diéu gi khién anh/chj thdy hitu ich?”

e Nhan manh: chia sé la hoan toan tu nguyén, khong déanh gia
dung - sai.

Budc 3: Danh gia lai tam trang sau buéi sinh hoat

e NDH danh gia lai tdm trang cta céc thanh vién theo thang 1-9
(giong phan dau buédi).

® So sanh diém tam trang trudc sau va hoi céc thanh vién tai
sao co su thay doi.

e Gilp thanh vién nhan thay tac dong tich cuc tir hoat dong

nhom hodc tlr viéc dugc két ndi, chia sé.

Budc 4: NDH nhan manh théng diép cta bui sinh hoat

TH@NG BIEP CHINH BUOI SINH HOAT

® Céc kho khan vé cam xuc tinh than la mét phan clia cudc song,
cac thanh vién da hoc duoc cac kj ndng dé dai pho vai cac kho
khan nay.

® Nhirng thay d6i tich cuc khi tham gia sinh hoat nhom déu dén tir
su nd luc clia ban than cac thanh vién trong nhom.

® Can thuc hanh céc k§ ndng da hoc dugc mét cach thudong xuyén
dé duy tri céc thay déi tich cuc va du phong cac kho khan vé cam

\ xuc tinh than co thé xay ra trong tuong lai. /
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CHUC MUNG THANH VIEN
HOAN THANH 5 BUOI SINH HOAT
NHOM (10 PHUT)

.................

_________________

Céc thanh vién cam thay tu hao vé ban than va cé dong luc
ti€p tuc cac cam két dé cham séc strc khoe tam than cua
minh trong tuong lai.

____________________________________

{ CACH THUC TIEN HANH: '

\Y
~

....................................

® NDH moi tirng thanh vién chia sé diéu tu hao nhat vé ban
than sau khi tham gia sinh hoat nhém.

e NDH tong hop chia sé cla cac thanh vién.

e NDH thay mat ban t6 chirc guri 16i cam on va chidc mirng dén
tat ca cac thanh vién nhém.
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PHU LUC
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________________________________

________________________________

BANG DANH GIA TAM TRANG TRUGC BANG DANH GIA TAM TRANG
VA SAU BUOI SINH HOAT CAC NGAY TRONG TUAN
1 Tam trang toi té gy e e
Tam trang tot nhat 9 9 9 9 9 9 9
2
8 8 8 8 8 8 8
3
7 7 7 7 7 7 7
4 6 6 6 6 6 6 6
5 Trung binh Tam trang trung binh 5 5 5 5 5 5 5
4 4 4 4 4 4 4
6
3 3 3 3 3 3 3
7
2 2 2 2 2 2 2
8 Tam trang té nhat 1 1 1 1 1 1 1
?
9 Tam trang tot nhat Vi saor
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________________

THANG PO DAU HIEU TRAM CAM PHQ-9

Trong 2 tuan vira qua, Anh/Chi cé gap phai cac van dé dudi day hay khong,
va néu gap phai thi mdc dé thuong gap cua céac van dé nay nhu thé nao?

Cac dau hiéu

1. It hirng tha ho&c hodc it muén lam céac
cong viéc khong? (vi du nhu céc céng viéc

N 1 2
thuong ngay, cham sdc gia dinh/ban than, 0 3
cac hoat déng vui choi...)
2. Cam thay nan chi, tram buén hay tuyét
. 0 1 2 3
vong khéng?
3. Cam thay kho di vao gidc ngu hay khé
o - NG . 0 1 2 3
ngu thang giac hay ngu qua nhiéu khong?
4. Cam thay mét moi hodc cé réat it sinh
. 0 1 2 3
luc khong?
5. Cam thay chan an hoac an qua nhiéu 0 1 ) 3

khéng?

6. C6 khi nao Anh/Chij thay cé suy nght tiéu

cuc vé ban than, hodc thay vong vé ban than

minh, hodc cam thay minh la nguai that bai 0 1 2 3
hodc cam gidc da lam gia dinh minh that

vong khong?

7. Cam thay kho tap trung khi lam mot viéc
gi do, vi du nhu doc bao hay xem tivi?
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Cac dau hiéu

8. Cam thay minh van doéng hodc ndi
qua cham dén muc ngudi khac cé thé
nhan thay hodc cam thay minh qué boén
ch6n hodc dirng ngéi khong yén téi murc
Anh/Chi phai di di lai lai nhiéu hon binh
thudng khong?

9. Nghi rang co Ié chét la diéu t6t hon cho
Anh/Chi hodc cé y nghi tu gay thuong ton 0 1 2 3

cho minh khéng?

Tong diém PHQ9

Céc van deé trén gay khé khan cho anh/chi nhu thé nao khi lam viéc,
cham nom nha ctra, hay hoa hop véi ngudi khac?

|| Hoan toan khong kho khan
|| Dai chat khé khan

(] Rétkhé khan

|| Curc ky khé khan

Hudng dan phan loai mirc d6é nguy co:

| | 0-4 diém: Khéng c6 dau hiéu tram cam.

|| 5-9 diém: Triéu chirng t3i thiéu, c6 nguy co.
|| 10-14 diém: Dau hiéu tram cam nhe

|| 15-19 diém: D&u hiéu tram cam vira

|| 20-27 diém: Dau hiéu tram cam néng
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________________

THANG DO DAU HIEU ROI LOAN LO AU (GAD-7)

Hudng dan: Trong 2 tuan vira qua, Anh/Chi cé gép phai cac van dé dudi day
khong, va néu gdp phai thi murc d6 thuong gdp cua céc van dé nay nhu thé nao?

Gan nhu
. hang ngay
Tinh trang RERY
ngay)
1. Cam gidc lo lang, bén chén, dé cau gian 0 1 2 3
2. Khéng thé dirng hay kiém ché lo lang 0 1 2 3
3. Lo lang qua nhiéu vé nhiéu viéc 0 1 2 3
4.Khé thu gian, khé cam thay thoai mai
. — 0 1 2 8
tinh than
5. Bén chén khong thé ngbi yén dugce 0 1 2 3
6. D& bi buc bdi hodac buc minh 0 1 2 3
7. Ca idc sg sét nhu thé cé diéu gi
am gidc sg sét n € c6 diéu gi 5 : 5 :

16i sé xay ra
Tong diém GAD7

Céc van dé trén gay khoé khan cho anh/chi nhu thé nao khi lam viéc,
cham nom nha ctra, hay hoa hop véi nguai khac?

| | Hoan toan khong khé khan

|| Doi chut khé khan

|| Ratkho khan

|| Cucky khé khan

Hudng dan phan loai mirc d6 nguy co:

| | 0-4 diém: Dau hiéu lo au t&i thiéu

| | 5-9 di€ém: Dau hiéu lo 4u mdrc d6 lo &u nhe

| | 10-14 diém: D&u hiéu lo au mirc do lo 4u vira
|| 15-21 diém: Dau hiéu lo au murc d lo 4u nang
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________________

BANG KIEM DANH GIA BUOI SINH HOAT NHOM

CRU G8: .ottt e s s e ee et et et eeeeee s ee e e s eseeeeeeeeeeeeeeteeeeenarnene

ThOi gian: ..o D18 FIEM e
I. Danh gia qua trinh trién khai budi sinh hoat nhém
Mirc dd

dat dugc (Tot/
Pat/ Chua dat)

Pa thuc
hién (v/X)

Noi dung danh gia

1 Budi sinh hoat bat dau dang gio

2  Khong gian phu hop, an toan, dé
ti€p can cho nguoi khuyét tat
(duong di, anh sang, am thanh,
ghé..)

3  Nguoi diéu hanh gidi thiéu muc
tiéu, noi quy va thiét lap nguyén
tac an toan tam ly rd rang

4  Cdac hoat dong phu hgp véi tirng
dang khuyét tat va mirc do tham
gia cua thanh vién

5 Thanh vién dugc khuyén khich

chia sé theo kha nang (khong
ép budc)

6  Ngudi dieu hanh phan hoi ho trg
ding k¥ thuat (lang nghe tich cuc,
khong phan xét, phan hoi ma...)

7 Khéng xady ra su cé gay cing
thang hodc kich hoat cam xuc
tiéu cuc cho thanh vién

8 Hoat dong két thuc dung thoi
gian va cé phan cing c6 cam xuc
tich cuc
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________________

Il. Panh gia su tham gia va phan héi cta thanh vién ::,PHU LUC 6

________________

1

Ghi nhan s6 luong 1. THONG TIN CHUNG

ngudi khuyét tat va = BUBH SINN NOGE SB: et
ngudi than tham dy g L e

- ChU dé bulbi SiNh hOo@t:....c..oooiiiiieie e
2 Ghi nhan mtrc do tham = TG GIAN: et
gia: tich cuc/vira phai/ DA TN ettt
ft tham gia - Thong tin nguai (nhdm) diéu hanh: ..........cccovvveviiiicieeee
3 Thu thap phan hoi cia - Thanh phan tham gia: TONG SO ......cvocveieeeeeeeeeeeeeeeeeee e
Trong d6: NKT.: ...........,, Thanh vién gia dinh:............

thanh vién (phiéu giay
hodc thao ludn nhom 2 NOI DUNG CHIiNH

nhd)
M6 ta tom tat cac hoat dong chinh da thuc hién
4 Thong ké céac nhu ca - A NOI RA
ong e eae N el 3. KET QUA NOI BAT

ho trg tam ly ti€p theo

S RS - Nhing diém tich cuc quan sat dugc (vé s luong tham gia so véi muc tiéu

dé ra; murc dé tham gia cua cdc thanh vién; cdc két qua/thay doi lién quan dén
nhén thirc, thai dé, hanh déng... cda nguoi tham gia, v.v...)

- M6t s6 chia sé/phan hoi quan trong tir thanh vién tham gia

4. THUAN LOI, KHO KHAN

5. KINH NGHIEM VA DE XUAT

6. HINH ANH HOAT PONG

Ngudi bao cao
(Ghi rd ho tén)
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