Su hiéu biét mdi vé van dé choc gheo

La moét dé tai cua nhirng cudc dam thoai tai trudng hoc, vudn tré, trong gid

ranh rang, ¢ nha va tai ngi lam viéc.

Su khac biét vé su choc gheo va ché
nhao khong phai ndi choc gheo diéu gi,
ma phai tim hiéu su choc gheo dd xay ra
trong cong dong nao:

Trong moét cdng dong tin cay dudgc thi su
ché nhao hién hau. Ngudc lai, trong mot
cong dong kho tin cay thi su ché nhao la
su choc gheo.

Da6i véi nhitng nguGi & ngoai cong dong
thi su' ché nhao la su choc gheo.
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Su choc gheo gitra con ngudi

g Choc gheo xay ra, khi cé su bat yén
gitra con ngudi chung ta.

DGi v6i con ngudi didu rat Khi gép sy bat yén thi van dé doan
quan trong 1a dugc ngudi ta ket la quan trong.

Pé tranh khéng bi loai ra ngoai
cong dong thi diéu quan trong la
chung ta phai lam gi6ng nhirng
ngudi ma chidng ta rat mudn gan
glii trong cong déng. Khi ching ta &
trong cong dong thi ching ta khong
giao thiép hoac lam theo nhiing
ngudi 8 ngoai cdng déng - con

khong thi s& dé bi loai ra ngoai.

Su bat yén va su s¢ hai cd lién hé 1an nhau. Su bat yén va su sg hai lam cho
con ngudi gidm bdt nang khi€u dé suy xét lai, lam giam bdt nang khiéu dé to
Iong thién cam va lam giam bdt nang khiéu dé hoc hédi nhitng diéu mdi la.

Tai mot moi trudng bat yén, khi ching ta can phai
tu’ lo cho ban than thi rat cé thé lam cho chdng ta
mat di nang khiéu té 1ong thién cadm doi véi nhitng
ngudi & ngoai cong dong - va lam cho ho tré thanh
ké dang khinh cua minh. Tré em va ngudi I8n, ai
cling cb thé nhu vay. Trong tinh trang té nhéat cé
W thé coi ké khac la ké thu.

 Tai mot méi trudng bat yén, thay vi phai cé long tu
trong thi ngudgc lai con ngudi cé long khinh bi. Thai
/ d0 nay cb thé xay ra réat Ia kich liét, nhung thudng
{ xay ra ti nhirng chuyén nho nhd trong cubc sdng
hang ngay cua chung ta.

Trong mot moi trudng bat yén, sg bi

loai ra ngoai la diéu lam cho tat ca

moi ngudi cam thay khé chiu -
khong chi d6i v8i nhitng ngudi &

ngoai cong dong ma nhirng
ngudi & trong ciling vay sg bi
loai ra ngoai. Diéu nay cé thé
anh hudng moi hanh vi cua
ching ta.

Su bat yén tao ra nhirng ké choc
gheo va nhitng ké bi thiét hai.

Nat nd va khién trach lam cho
tinh trang té han. Nhitng ngugi
I&n nat nd va ndi ra nhirng |Ji
khinh bi ké khac s& trd thanh (0
ngudi guong mau cho su choc
gheo.



Su choc gheo nam trong dau 6c

O gitta bd ndo cua \
ching ta la trung tém
bao dong "112” cla

bd ndo - va theo doi

tat ca nhitng gi buc

bdi, khd chiu va nguy
hiém.

Chung ta dung bé
ngoai cua bd ndo dé
suy nghi - do la bo
nao suy nghi cla
chung ta.

_/

Su bat yén, choc gheo, chui bdi, su chri
nhau va su xung dot sé kich thich trung
tam bdo déng cua bo ndo - lam cho
chung ta gian hon, sg hdi va budn ba.

Khi trung tam bao dong hoat dong
thi tac dung ctia b ndo suy nghi sé
bi giam badt.

e |lam cho chung ta khé suy nghi ky lai,

e s&khé cho chung ta dé hoc hoi nh ng
gl mdi la,

o va than thé c6 thé khong khoe.

Khi tac dung cta bd ndo suy nghi bi giam
bat thi sur thiu cam (empatl), mot h1nh
thirc biét suy nghi s¢ nam trong thé yéu.
Khi d6 y nghi dén van dé gidi thodat tinh
than va xa giao cia ban than s& nhiéu hon.

Su virng vang dudc rén luyén qua su thir thach giao té€ va phé binh thich
dang.

C6 thé rén luyén bd ndo qua su thir thach giao té thich dang - khéng qua nhiéu va ciing
khéng qua it. Nhu thé& bd ndo suy nghi méi cé thé diéu khién trung tdm bdo déng va né
mdi khdng bdo ddng bt thudng - nhu thé ching ta mdi tir tr trd thanh vitng vang hon.
Né&u su thir thach qud 18n thi trung tdm bdo ddng sé diéu khién - khi d6 tdc dung cua bd
ndo suy nghi bi gidm bét - thi moi viéc déu trd thanh khd khan.

Khi chlng ta chi trich mot cach hgp ly, mot cach kin dao va tén trong thi hé théng bao
déng rat c6 thé yén én dudc, khi dé bd ndo suy nghi mdi ¢ thé Igi dung su chi trich d6 dé
hoc hoi nhirtng diéu quan trong.



Bo thoi choc gheo

Qua su quyét tdm, ching ta dat dudc su yén on.

e Cho t4t ca nhitng tré em va nhitng ngudi thanh nién hiéu biét vé su yén
dn, su bt yén va su choc gheo.

e Phai than thiét va luu tam - dac biét d6i vdi nhitng ngudi cé van dé khé
khan.
Trong tép thé, cho phép cé su khac biét, con hon la phai giéng nhau.

e Cung chung nhau khai thac va hoc hdi nhitng diéu hay sé coé Igi cho tap
thé.

e Dulng bao giG dung nhirng Igi khinh bi.

e DPirng bao gid chii va khién tréach nhitng ké khac. Trong mdt méi trudng
bat yén thi tadt ca moi ngudGi déu la ké bi thiét hai, va su trirng phat va
su’ khién trach sé lam cho tinh trang d6 té hon.

e Phai chdp nhén, tao dung mot mdi trudng yén &n can phai cé thdi gian -
cho phép lam sai va tap luyén.

e MO0i ngay phai viét, vé hodc ké cho nghe 3 diéu tdt, chuyén I8n hoéc
chuyén nho ma em/cac em lam dudc.

S« dung than thé: Iy

e Phai cir ddong. Nhu vay bd ndao mdi tao ra
nhirng chat lam cho con ngudi vui tuai.

e Né&u hé théng bdo ddng can su yén én
gdp thi hdy hit thd manh va tu tr, cho
dén khi trong than thé va trong dau 6c
clla em cam giac dudc su' yén on.

Tap luyén cho virng vang lam cho ching ta
mdi cam giac dudc su’ yén on trong than thé:

Virng vang cé nghia la phai biét suy nghi ky
ludng va biét diéu khién hé théng bdo ddng
cua minh. V@i su virng vang thi ching ta

mdi co thé phat trién manh trong nhiéu linh
vUC va giai cap xa ho6i khac nhau - trong moét
thé gidi phic tap.

Trong mét céng déng yén 6n mdéi cé thé rén luyén dudc su’ virng
Vang va tir déo chung ta mdi dudc qui trong theo ban tanh cua con ngudi.



